Was macht Fisch so wertvoll?

®  Fisch besteht zu grolRen Teilen aus Eiweillen mit
hoher biologischer Wertigkeit und ausgewoge-
ner Zusammensetzung. Die essentiellen (unent-
behrlichen) Aminosauren liegen in Konzentratio-
nen vor, die die Deckung des Tagesbedarfs mit
einer Portion Fisch erlauben.

® Das Fischfett mit seinem hohen Anteil an hoch-
wertigen, mehrfach ungesattigten Fettsauren ist
aullerordentlich wertvoll. Insbesondere den
Omega-3-Fettsduren werden viele positive
Eigenschaften zugesprochen, vor allem zur Ver-
meidung von Herz- und Kreislauferkrankungen.

® ImFischliegen aullerdem wichtige Vitamine und
Mineralstoffe vor. Vor allem die Vitamine D, B,,
B,, und Niacin kommen in sehr groRen Mengen
vor. Gerade bei jliingeren Menschen im Wachs-
tum, aber auch bei dlteren Menschen ist eine aus-
reichende Versorgung mit diesen Vitaminen
sehr wichtig. Fisch ist zudem arm an Natrium
und damit fir kochsalzarme Speisenzubereitung
geeignet.

® Daneben enthalt Fisch geringe Anteile an Binde-
gewebe, ist damit leicht verdaulich und als diate-
tisches Lebensmittel auch flr adltere Personen
geeignet.

Giltdas auch fiir StiRwasserfische?

Aufgrund des hoheren Jodgehaltes sind Meeresfi-
sche sehr wertvoll fir die Erndhrung, aber auch SGiR-
wasserfische weisen alle Ubrigen gesundheitsfor-
dernden Nahr- und Wirkstoffe auf, die zum Wohlbe-
finden des Menschen beitragen.

In einer Reihe von Versuchen, die von Mitarbeitern
des Instituts fir Fischerei in den letzten zwei Jahr-
zehnten durchgefiihrt bzw. begleitet wurden, wur-
den Fettsduremuster von SiRwasserfischen analy-
siert. Im Vergleich mit Meeresfischen wird deutlich,
dass auch das Fett von SufRwasserfischen als sehr
hochwertig einzustufen ist. Forellen und Karpfen wei-
sen einen Anteil von mehr als drei Viertel ungesattig-
te Fettsduren auf. Selbst die haufig ausgesprochene
Erndhrungsempfehlung von 0,3 g EPA/DHA* pro Tag
wird bereits mit einer wochentlichen Fischmahlzeit
von z. B. 200 g Forellen- oder Saiblingsfilet gedeckt.
Das ist etwa vergleichbar mit dem Konsum von mit-
telfetten Meeresfischen. Nur ausgesprochen fettrei-
che Meeresfische wie Hering, Makrele oder Thun-
fisch weisen hhere Gehalte auf.

*Eicosapentaensiure/Docosahexaensiure sind zwei als besonders wert-
voll eingestufte Omega-3-Fettsauren

Pluspunkte fiir SiBwasserfische

® Eine gleichbleibend hohe Produktqualitdt aus
kontrollierter Aquakultur.

® Die Frische regionaler SiiRwasserfische, am
besten frisch aus Teich, Fluss oder See.

® Keinelangen Transportwege.
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Unsere heimischen Fischarten Bachsaibling

Fisch ist aufgrund seiner Inhaltsstoffe und deren —
Zusammensetzung eines der wertvollsten Lebens- 4 : Renke/Felchen
mittel. Gerade als Erganzung zu anderen tierischen R :

und pflanzlichen Produkten ist Fisch ideal, da viele

gesundheitsfordernde und fir die menschliche

Ernahrung hochwertige Nahr- und Wirkstoffe enthal-

tensind. Eine ausgewogene, gesunde Ernahrung bein-

haltet mindestens ein bis zwei Fischmahlzeiten pro

Woche.

Wir haben in unseren Gewassern eine enorme Aus-
wahl an heimischen SiiBwasserfischen, die in vielfal-
tigster Weise schmackhaft zubereitet werden kon-
nen.
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