Nahrungsmittelproduktion

Lebensenergie aus dem Stall
Was leisten tierische Produkte zur Deckung des Nahrstoffbedarfs?

Tierische Produkte, also solche, die ent-
weder direkt aus Tieren stammen, wie
zum Beispiel Fleisch, oder von Tieren
hergestellt werden, wie beispielsweise
Milch, Eier und Honig, gehéren zu den
Grundnahrungsmitteln. Dennoch wird
der Verzehr solcher Produkte, vor allem
der von Fleisch und Fleischwaren -
bedingt durch das in den letzten Jahren
gewachsene Gesundheitsbewusstsein —
heute immer wieder kontrovers

diskutiert.

Nadine Gerber

Fleischverzehr — eine Frage

der Weltanschauung?

In der offentlichen Meinung gilt
Fleisch als ungesund. Gesundheitliche
Risiken durch die naturgegebenen In-
haltsstoffe scheinen also tiber mogli-
che Vorteile zu dominieren. Fleisch
und Fleischwaren werden dartiber hin-
aus mit einem hohen Gefihrdungspo-
tenzial durch Riickstinde und Verun-
reinigungen besetzt. Weiter werden
uber den Verzehr tierischer Lebens-
mittel Schuldgefiihle erzeugt, und es
wird an die ethische Verantwortung ap-
pelliert, nachdem dramatische Repor-
tagen iber Fille von Missstinden bei
Tierhaltung, Tiertransport  und
Schlachtprozess publik gemacht wur-
den (1). Nach Aussagen des Ernéh-
rungspsychologen Volker Pudel wird
mit diesen Darstellungen und Infor-
mationen emotional eindrucksvoll the-
matisiert, dass lebende Tiere die
Grundlage fiar Lebensmittel sind.
Zusatzlich wird aber auch ein wachsen-
der Verlust der Wertschatzung von
Lebensmitteln konstatiert. Der heuti-
gen Generation fehlt die existenzielle

Erfahrung der Nahrungsmittelein-
schrankung und Nahrungsmittelver-
knappung; damit fehlt eben das daraus
resultierende emotionale und existen-
zielle Grunderlebnis, wie Nahrungs-
aufnahme und Leben zusammenhén-
gen. Die nicht mehr vorhandenen,
frither aber erfahrungsgemass nach-
vollziehbaren Verbindungen zu den
Grunderzeugnissen und damit zu den
Ausgangsprodukten von Lebensmit-
teln werden durch das zunehmende
Marktangebot an Halb- und Fertigpro-
dukten verdeckt (2).

Die Gewinnung oder Verwendung
einzelner oder aller tierischer Pro-
dukte wurde und wird von verschiede-
nen Gruppen aus religioésen, ethischen,
gesundheitlichen oder 6kologischen
Grunden abgelehnt. So lehnen Vegeta-
rier je nach Ausprigung entweder nur
Produkte von getoteten Siaugetieren ab
oder in ihrer radikalen Form als Vega-
nismus jegliche Form der Nutzung tie-
rischer Produkte durch den Menschen.
In der Schweiz gibt es laut schweizeri-
scher Vereinigung fiir Vegetarismus
heute rund 3 Prozent Vegetarier. Da-
von zédhlen sich nur rund 10 Prozent
zur Gruppe der Veganer (3).

Unabhingig vom Vegetarismus hat
sich in den letzen 20 Jahren die wissen-
schaftlich  begrindete Erkenntnis
durchgesetzt, dass ein hoherer Nah-

rungsanteil an Gemiise, Friichten,
Niissen und Vollkornprodukten eben-
falls wesentlich zur Erhaltung und Ver-
besserung der Gesundheit beitragt (4).
In diesem Zusammenhang sei die Stu-
die von Hirayama erwihnt, aus der
hervorgeht, dass Fleisch nur dann ei-
nen Risikofaktor im Zusammenhang
mit der Entstehung von Krebs dar-
stellt, wenn zu wenig protektiv wir-
kende pflanzliche Faktoren aus
Gemtuse und Obst mit der Nahrung
aufgenommen werden (5). Es stellt
sich nun die Frage, ob es nicht sinnvol-
ler ware, vermehrt Gewicht auf die
Empfehlung einer tiglich ausreichen-
den Zufuhr von Gemise- und Obst-
rationen «b-a-day» zu legen, als den
Fleischverzehr mit Restriktionen zu be-
legen. Im Folgenden soll behandelt
werden, ob sich Erndhrungsempfeh-
lungen, die zu einer merklichen Ein-
schrankung des Fleischverzehrs raten,
wissenschaftlich zweifelsfrei begriin-
den lassen. Dazu werden einige wissen-
schaftlich gesicherte Fakten und Zu-
sammenhange beleuchtet.

Fleisch — ein Stuck
Lebenskraft

Fleisch ist in vielerlei Hinsicht ein
besonderes Lebensmittel. Es geniesst
eine iberwiegend hohe Wertschit-
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zung, obwohl es gleichzeitig (und
meist zu Unrecht) als Grundiibel ver-
schiedener Risiken und Leiden ge-
brandmarkt wird. Interessanterweise
wird Fleisch auch von den nicht homi-
niden Primaten hoch geschitzt, was
sich bei Schimpansen zum Beispiel in
der Verteilung der Jagdbeute zeigt, die
nach geradezu politischen Grund-
satzen an alliierte Gruppenmitglieder
erfolgt. Grundsatzlich sind es aller-
dings Nahrstoffe und nicht bestimmte
Lebensmittel, die fir den Aufbau und
den Unterhalt eines Organismus
bendtigt werden. Es besteht demnach
kein physiologisch begrindeter Bedarf
an Fleisch. Dennoch erscheint die Ver-
mutung nicht ganz abwegig, dass der
spezielle  erndhrungsphysiologische
Wert einer Fleischmahlzeit von den
Tieren quasi instinktiv wahrgenom-
men wird und das auffillige Verhalten
der Tiere bei der Verteilung der Beute
mitbestimmt.

Tatsiachlich ist Fleisch von beson-
derer Bedeutung fiir die Versorgung
mit Proteinen, den Spurenelementen
Eisen, Zink, Kupfer und Selen sowie
wichtigen Vitaminen und funktionel-
len Fettsauren. Neben Eiweiss, Vitami-
nen und Spurenelementen besteht
reines Muskelfleisch zu rund 75 Pro-
zent aus Wasser, aus wenig Fett (je nach
Tierart und Teilstiick weniger als
1-5%) und so gut wie keinen Kohlen-
hydraten. Anders sieht es mit dem Fett-
gehalt in einigen Fleischerzeugnissen
aus. So kénnen Salami und Speck je
nach Trocknungsgrad zu 30 bis 50 Pro-
zent aus Fett bestehen. Eine genauere
Betrachtung der viel diskutierten In-
haltsstoffe von Fleisch scheint also an-
gebracht.

1. Proteine

Muskelfleisch enthilt in der Frisch-
substanz zirka 20 Prozent Protein. Die-
ser Gehalt variiert nur geringfiigig in
Abhingigkeit von Tierart, Mastverfah-
ren und Muskel. Da man von zirka 70
bis 75 Prozent Wasser im Muskelfleisch
ausgehen kann, besteht die Trocken-
substanz von Fleisch also hauptsich-
lich aus Protein. Dem mit der Nahrung
zugefiihrten Protein kann — je nach
der Einbaukapazitit in korpereigene
Proteinstrukturen — das Mass der soge-
nannten biologischen Wertigkeit zuge-
schrieben werden. Proteine tierischer
Herkunft weisen aufgrund des gunsti-
geren Anteils essenzieller Aminosau-
ren im Gesamtmuster vielfach eine
hoéhere biologische Wertigkeit auf als
Proteine, die aus Pflanzen stammen.
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Dies betrifft beispielsweise Lysin, das
in pflanzlichen Nahrungsmitteln oft
nur in geringen Mengen enthalten ist.
Ist seine Verfiigbarkeit aber limitiert,
begrenzt es auch die Synthese von kor-
pereigenem Protein. Dartiber hinaus
konnen tierische Proteine nahezu voll-
stindig verdaut werden, wahrend
pflanzliche Proteine héufig eine be-
trichtlich reduzierte Verdaulichkeit
der Aminosiure aufweisen. Dies ldsst
sich zum Teil dadurch erklaren, dass
die pflanzlichen Proteine in einer
zellulosehaltigen  Zellwand  einge-
schlossen sind und so von den protein-
spaltenden Enzymen des Verdauungs-
traktes nicht vollstindig erreicht und
aufgespalten werden kénnen.

Eine gesundheitsbewusste Erndh-
rung legt insbesondere Wert auf eine
ausgewogene Mischung unterschied-
licher Nahrungsproteine. Durch die
Kombination tierischer und pflanzli-
cher Proteine kann die biologische
Wertigkeit der Nahrung noch ge-
steigert werden, da sich die Proteine
unterschiedlicher Herkunft in ihrer
Aminosaurezusammensetzung  sehr
gut ergdnzen konnen.

2. Fettgehalt und -zusammensetzung

Im Unterschied zu Protein, Mineral-
stoffen und Vitaminen hat das Fett in
der Wohlstandsgesellschaft der Indus-
trienationen einen tiberaus schlechten
Ruf. Es wird mit Ubergewicht und an-
deren Zivilisationskrankheiten ursach-
lich in Verbindung gebracht. Gerade
Fleisch wird oft unreflektiert als fett-
reiches Lebensmittel verdammt, ob-
wohl der tatsichliche Fettgehalt von
Muskelfleisch sehr gering ist. Durch
Fortschritte in Zucht, Haltung und
Fitterung der Tiere sowie durch den
hierzulande iiblichen mageren Zu-
schnitt wurde das im Verkauf ange-
botene Fleisch in den letzten Jahr-
zehnten deutlich fettirmer.

Die im Fleisch eingelagerten Fette
lassen sich in anhaftendes Auflagefett,
intermuskuldres Fett (zwischen Mus-
keln und zwischen Muskeln und Kno-
chen gelegen) und intramuskuldres
Fett (interzellulires Fett mit Depot-
funktion und als intrazellulares Fett,
das am Aufbau von Zellorganellen be-
teiligt ist) einteilen. Die beiden erstge-
nannten Fettgewebe konnen vor dem
Verzehr weitgehend weggeschnitten
werden, sodass sich die Fettaufnahme
auf das intramuskuldre Fett reduziert.
Die Menge des Auflagefettes ist stark ab-
hangig von Fitterung, Tierart, Rasse,
Alter und Geschlecht. Das intramus-

kuldre Fett, die sogenannte Marmorie-
rung, wird oft als wichtiges Merkmal fiir
schmackhaftes, saftiges und aroma-
tisches Fleisch angesehen. Entgegen
einer weitverbreiteten Meinung enthal-
ten Fette tierischen Ursprungs tiberwie-
gend ungesittigte Fettsaiuren. Nach Ro-
mans und anderen Autoren sind im
Fleisch 50 bis 70 Prozent einfach und
mehrfach ungesittigte Fettsauren ent-
halten (Rind und Lamm 50-52%,
Schwein 55-57%, Kaninchen 62%, Pou-
let 70% [6]). Mit einem Beitrag von
18,4 Prozent (bzw. einem angendherten
Verbrauch von 17,2%) am Gesamtfett-
verbrauch stehen Frischfleisch und
Fleischwaren als Fettlieferanten hinter
Speisefetten und -6len (55,8 bzw.
41,0%) sowie Milch und Milchproduk-
ten (29,2 bzw. 28,9%) an dritter Stelle
(5. Schweizerischer Erndhrungsbericht,
2005).

Ein besonderes Augenmerk gilt es
auf Fettsiuren mit speziellen physiolo-
gischen Funktionen zu richten. Fleisch
kann einen wesentlichen Beitrag zur
Versorgung mit den physiologisch be-
deutsamen langkettigen, hochgradig
ungesattigten Omega-3(n-3)-Fettsau-
ren (u.a. Eicosapentaensiure [EPA]
und Docosahexaensiure [DHA]) leis-
ten. Diese langkettigen n-3-Fettsauren
sind neurophysiologisch wichtige Bau-
steine, unter anderem im Gehirn und
der Retina des Auges, wirken entzin-
dungshemmend und schiitzen vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Sie kon-
nen aus der kurzerkettigen alpha-
Linolenséure, die zum Beispiel auch in
Lein- und Rapsél vorkommt, im Orga-
nismus synthetisiert werden. Da die
Syntheserate aber beschrankt ist,
kommt der Zufuhr mit der Nahrung
eine besondere Bedeutung zu. Die
fleischliefernden Tiere konnen dabei
als eine Art «Transformator» von al-
pha-Linolensdure (18:3n-3) zu EPA
und DHA angesehen werden, da sie
mit ihrer Syntheseleistung und der
nachfolgenden Einlagerung der essen-
ziellen Fettsduren im Fleisch zur Ver-
sorgung des Menschen mit EPA und
DHA beitragen. EPA und DHA werden
vornehmlich in die Phospholipidstruk-
turen der Zellmembranen eingebaut.
Auch in magerem Muskelfleisch ist ihr
prozentualer Anteil an den Lipiden da-
her noch vergleichsweise hoch. Durch
geeignete Futterungs- und Haltungs-
massnahmen, wie sie in einzelnen Mar-
kenprogrammen umgesetzt werden
(z.B. Bio-Weidebeef, siehe Kasten),
lasst sich der Anteil dieser Fettsauren
und damit der erndhrungsphysiologi-
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sche Wert des Fleisches nochmals deut-
lich steigern. Wie verschiedene Versu-
che an der ETH zeigen konnten, weist
Rindfleisch aus Weidemastsystemen im
Vergleich zu Fleisch aus intensiven
Mastverfahren einen héheren Gehalt
an n-3-Fettsauren auf, da die in Griin-
futter enthaltenen Lipide einen ver-
gleichsweise hohen Anteil an alpha-
Linolensidure besitzen. Gleichzeitig
sinkt der Gehalt an Omega-6(n-6)-
Fettsauren. Zudem waren bei Weide-
mastsystemen auch die intermedidren
Metaboliten der alpha-Linolensaure
wie EPA, DPA und DHA erhoht. Sei-
tens der Erndhrungsberatung wird
empfohlen, in der Nahrung ein n-6-/
n-3-Verhaltnis < 5 zu erreichen. Das
Fleisch aus Weidemastverfahren bietet
dabei mit seinem sehr niedrigen n-6-
/n-3-Verhéltnis von unter 2 ernéh-
rungsphysiologische Vorteile (7).

Eine weitere hervorzuhebende
Besonderheit tierischer Fette ist das
Vorkommen eines spezifischen Iso-
mers, der so genannten konjugierten
Linolsaure (CLA). Dieses Fettsaure-
Isomer zeigte in Tierversuchen eine
krebshemmende Wirkung, weshalb es
in jlingster Zeit intensiv als wertvoller
Wirkstoff diskutiert und untersucht
wird. Dieses spezifische CLA-Isomer
und  seine  Vorstufe  entstehen
hauptsichlich bei der mikrobiellen
Verdauung in den Vormagen der Wie-
derkduer und kommen daher beson-
ders in Fleisch sowie in Milch und
Milchprodukten von Rindern und
Schafen vor. Bei der Vorstufe handelt
es sich um eine besondere Trans-

Kasten:
Was ist Bio-Weidebeef?

Bio-Weidebeef ist Fleisch von Rindern,
die wdhrend der Vegetationsperiode
immer auf der Weide sind und Gras
fressen. Im Winter gibt es Heu, Emd
(Bio-Raufutter) und Silage (100% biolo-
gisch) im Laufstall, kombiniert mit
taglichem Auslauf. Die Tiere sind nie
angebunden. Die Betriebe, die Bio-
Weiderinder halten, werden als
Ganzes nach den Richtlinien der biolo-
gischen Landwirtschaft bewirtschaftet.
Das Futter muss biologisch sein und
vom eigenen Hof stammen. Auf den
Einsatz von chemisch-synthetischen Fut-
terzusdtzen wird ganz verzichtet, das-
selbe gilt fir gentechnisch verdnderte
Stoffe (8). Bio-Weide-Beef® ist ein Mi-
gros-Bio-Label fir Rindfleisch aus be-
sonders tierfreundlicher Weidehaltung.
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Fettsaure, die im tierischen wie auch
im menschlichen Organismus zu CLA
transformiert werden kann. Dies
dirfte auch eine Erklarung dafir sein,
dass die allgemein als gesundheitlicher
Risikofaktor geltenden Trans-Fettsau-
ren als weniger schadlich anzusehen
sind, wenn sie tierischer Herkunft
sind, im Unterschied zu Trans-Fettsiau-
ren aus technisch geharteten Pflanzen-
und Fischolen.

3. Mineralstoffe, Spurenelemente

Neben den Makronahrstoffen FEi-
weiss und Fett enthélt Fleisch auch
zahlreiche Mikronédhrstoffe (Mineral-
stoffe und Vitamine), die an lebens-
wichtigen Stoffwechselvorgiangen be-
teiligt sind. Sie sind unentbehrlich,
weil sie vom Koérper nicht oder nur in
ungeniigender Menge aufgebaut wer-
den konnen. Bei einem Grossteil die-
ser Stoffe bestehen keine Versorgungs-
probleme; sie sind in einer vielseitigen
Ernahrung in ausreichender Menge
enthalten. Es sind jedoch einige Spu-
renelemente bekannt, bei denen es zu
merklichen Defiziten kommen kann.
Dazu gehort beispielsweise Eisen — es
ist das Spurenelement, bei dem rele-
vante Unterversorgungen weltweit am
haufigsten sind. Eisen ist wichtig fiir
den Stoffwechsel und das Wachstum
der meisten Lebewesen, fur den Trans-
port und die Verwertung von Sauer-
stoff im Korper. Fir eine ausreichende
Eisenversorgung ist die Nahrungsaus-
wahl entscheidend. Nahrungseisen
liegt entweder als Hameisen oder
Nichthdmeisen vor. Héimeisen wird
vom Kérper zu 15 bis 35 Prozent absor-
biert, Nichthameisen zu 1 bis 10 Pro-
zent. Dank seines hohen Gehaltes an
Hameisen (80% des Totalgehaltes) ist
rotes Fleisch eine sehr gute Eisen-
quelle. Ausserdem kommen im Fleisch
keine Absorptionshemmer vor, wie
etwa Phytinsidure oder Tannine, die in
gewissen pflanzlichen Produkten vor-
handen sind. Im Gegenteil: Beschrie-
ben wird ein im Einzelnen noch nicht
bekannter «meat factor», der dazu
beitragt, die Verfugbarkeit des in der
Nahrung vorhandenen Eisens zu ver-
bessern. Die Absorption von Nicht-
himeisen aus pflanzlichen Nahrungs-
mitteln  kann bei gleichzeitigem
Verzehr von Fleisch also deutlich ge-
steigert werden.

Auch fiur die Zinkaufnahme des
Menschen ist Fleisch von Bedeutung.
Zink ist fir zahlreiche Enzymfunktio-
nen, die Insulinspeicherung, die Gen-
transkription und fiir Rezeptorenfunk-

tionen unentbehrlich. Aus einer
Mischkost mit hohem Anteil an tieri-
schen Proteinen wird Zink zu etwa 40
Prozent, aus vegetarischer Nahrung
hingegen nur zu etwa 10 Prozent auf-
genommen. Daneben kommen im
Fleisch weitere Mineralstoffe und Spu-
renelemente vor, wie etwa Selen. Selen
ist am Stoffwechsel der Schilddriise be-
teiligt, spielt eine wichtige Rolle beim
Schutz der Zellmembranen vor oxida-
tiver Zerstéorung (Radikalfinger) und
starkt die Immunabwehr. Es bindet
Schwermetalle wie Blei, Arsen oder
Quecksilber und verhindert damit,
dass diese dem Korper schaden.

4. Vitamine

Vor allem Vitamine der B-Gruppe
(B1, Be, Bs, Bi2, Folsiure) kommen im
Fleisch in betrachtlicher Menge vor.
Fuar Vitamin B: ist Fleisch, insbeson-
dere Schweinefleisch, der wichtigste
Lieferant. Auch bei Vitamin B: leistet
Fleisch mit im Mittel 20 Prozent einen
wichtigen Beitrag an der Gesamtver-
sorgung. Vitamin B2 (Cobalamin) wird
fur die Bildung funktionsfahiger roter
Blutkorperchen benétigt. Da Pflanzen
nicht auf diesen Wirkstoff angewiesen
sind, sind tierische Lebensmittel nahe-
zu die einzigen natirlichen Quellen
von Vitamin B2, wobei in der Schweiz
Fleisch weitaus am stirksten zur Ver-
sorgung beitragt (9).

Fettlosliche Vitamine (A, D, E, K)
werden in bedeutenden Mengen nur
in Innereien vorgefunden. Im Gegen-
satz zu den Spurenelementen muss bei
den Vitaminen beachtet werden, dass
bei der Zubereitung Verluste von bis zu
90 Prozent entstehen kénnen.

5. Cholesterin

Die landliaufige Meinung stuft das
Nahrungscholesterin haufig als schad-
liche, geradezu gefihrliche Substanz
ein. Cholesterin ist jedoch eine unent-
behrliche fettahnliche Substanz, die in
allen tierischen und menschlichen Ge-
weben vorkommt. Es ist ein unverzicht-
barer Bestandteil der Zellmembranen
und Grundstoff fiir verschiedene Hor-
mone, Gallensauren und Vitamin D.
Unser Korper braucht Cholesterin
standig und so dringend, dass er sich
nicht auf die Nahrungszufuhr allein
verlassen kann. In Eigensynthese pro-
duziert er, hauptsichlich in der Leber,
taglich ein Vielfaches dessen, was wir
uber die Nahrung aufnehmen. Dane-
ben wird Cholesterin durch Lebens-
mittel tierischer Herkunft zugefiihrt,
allerdings in geringen Mengen von 0,3
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bis 0,6 g pro Tag, da es der Darm nur
begrenzt aufnehmen kann. Bei einem
mittleren Fleischkonsum von etwa 120 g
pro Tag tragt Fleisch effektiv also
hoéchstens zu 25 Prozent zur tiglichen
Gesamtcholesterinaufnahme bei. An-
dere Quellen sind Milch, Milchpro-
dukte und Eier. In grosserer Menge
kommt Cholesterin nur in Innereien
vor (z.B. Niere mit ca. 350 mg/100 g),
wihrend Fleisch etwa 50 bis 70 mg/100 g
enthalt.

Infolge des begrenzten Aufnahme-
vermodgens und eines fein abgestimm-
ten Rickkoppelungsmechanismus (dy-
namisches Cholesteringleichgewicht)
zwischen Aufnahme wund Kkoérper-
eigener Produktion bestehen beim
gesunden Menschen entgegen der
Volksmeinung nur geringfigige Zu-
sammenhinge zwischen Nahrungsauf-
nahme und Blutcholesterinspiegel.
Dies stellte bereits 1956 Ancel Keys,
der Vater der Lipid-Cholesterin-Hypo-
these, fest (10). Bei Menschen mit ge-
netischer Veranlagung, bei denen der
Regelprozess nicht  (ausreichend)
funktioniert, kann es jedoch zu Hyper-
cholesterinimie mit Ubergewicht, Dia-
betes und erhéhtem Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen kommen.

6. Purine

Purine sind weitere im Fleisch enthal-
tene Stoffe, die im Zusammenhang mit
gesundheitlichen Risiken kritisch gese-
hen werden. Purine sind wesentliche
Bausteine der Erbsubstanz und kom-
men in jeder lebenden Zelle, besonders
in intensiv wachsenden Geweben und
in Keimzellen vor. Sie werden ebenfalls
vom Korper selbst synthetisiert. Uber-
schiissige Purine (endogene oder tber
die Nahrung aufgenommene) werden
zu Harnsaure abgebaut und ausgeschie-
den. Eine vermehrte Purinzufuhr fithrt
zu einem Anstieg des Plasma-Harn-
saurespiegels und somit zu gesteigerter
Harnsaureausscheidung. Die meisten
Menschen haben einen normalen Pu-
rin- und Harnsdurestoffwechsel. Es gibt
jedoch Personen mit einer Stoffwech-
selstorung (tibermdssige Produktion).
Meistens werden dann zu geringe Men-
gen an Harnsiure ausgeschieden, so-
dass es nach dem Genuss von purinrei-
chen Lebensmitteln zur Hyperurikdmie
mit erhohten  Harnsiurespiegeln
kommt. Ab einer kritischen Konzentra-
tion bilden sich Kristalle. Beim Gichtlei-
den lagern sich die Harnsaurekristalle
im Gewebe sowie in den Nieren und Ge-
lenken ab. Sie wirken wie Kieselstein-
chen und fihren zu schmerzhaften

Nahrungsmittelproduktion

Gelenkveranderungen und Entziindun-
gen an gelenknahen Knochen. Nieren
kénnen durch Ablagerungen der Kris-
talle dauerhaft geschiadigt werden.

Gicht ist eine Stoffwechselerkran-
kung, bei der eine genetische Veran-
lagung und bestimmte Ernahrungs-
gewohnheiten zusammenkommen
mussen, damit es zur krankhaften Ent-
gleisung kommt. Bei normaler Erndh-
rung kann die Purinzufuhr 700 mg/Tag
erreichen (berechnet als Harnsiure-
aquivalente). Menschen mit gene-
tischer  Disposition  sollten  auf
purinarme Kost mit nicht mehr als
300 mg Harnsidureaquivalenten/Tag
(streng purinarme Kost weniger als
100 mg/Tag) achten. Vergleicht man
diese empfohlenen Zahlen mit dem
Puringehalt von Fleisch und dem an-
derer Lebensmittel, zeigt sich, dass der
Puringehalt von Fleisch tiefer liegt als
bei einigen Fischarten oder bei Hiil-
senfriichten. Fir Menschen ohne ge-
netische Disposition ist demnach eine
Fleischmahlzeit von 100 bis 150 g pro
Tag unbedenklich. Bei Innereien sollte
man diesbeztglich allerdings vorsichti-
ger sein und diese nicht taglich kon-
sumieren.

Zusammenfassung und

Schlussfolgerungen

Grundsatzlich gilt, dass in der
menschlichen Erndhrung jedes Le-
bensmittel und jede Lebensmittel-
gruppe austauschbar ist, solange der
Néhrstoffbedarf des menschlichen Or-
ganismus umfassend gedeckt, also aus-
gewogen ist. Zu einer ausgewogenen
Erndhrung gehoért im Prinzip auch
Fleisch, wie sich auch aus der Lebens-
mittelpyramide entnehmen lasst, und
das hat durchaus seine Berechtigung,
wie aus dem oben Dargestellten deut-
lich wird. Den Hauptargumenten der
Erndhrungsmedizin gegen Fleisch (zu
cholesterin- und purinreich, also unge-
sund fur Herz/Kreislauf bzw. fur gicht-
anfillige Menschen) lassen sich dem-
nach eine ganze Reihe positive
Argumente entgegensetzen: So enthélt
mageres  Muskelfleisch  zahlreiche
ernahrungsphysiologisch wertvolle In-
haltsstoffe, wie Aminosauren, Spuren-
elemente, Vitamine und physiologisch
essenzielle Fettsiuren. Damit leistet
dieses Grundnahrungsmittel einen be-
deutenden Beitrag zur Versorgung des
Organismus mit lebenswichtigen Néhr-
stoffen. Fleisch quasi als Priigelknabe
fir die gesamte Gruppe der tierischen
Lebensmittel hinzustellen, scheint

demnach nicht gerechtfertigt, solange
es in Massen genossen wird.

Ein ganzlicher Verzicht auf Fleisch
und andere tierische Lebensmittel
kann somit fir die Erndhrung der Ge-
samtbevolkerung nicht beflirwortet
werden, zumal hierfar ein breites
Erndhrungswissen der Allgemeinheit
vorausgesetzt werden musste, damit
eine ausreichende Zufuhr aller Néhr-
stoffe auch entsprechend gewéhrleis-
tet wire. Dass mit Fleisch eine gesunde,
ausgewogene Erndhrung leichter er-
reichbar ist als ohne, kann vielleicht als
Erbe der Evolution angesehen werden.
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