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Fangfrage: Welcher Fisch
darf auf den Tisch?

Fisch ist iberaus gesund - die Weltmeere aber sind krank. Welchen

Seefisch darf man essen, wenn man an die Umwelt denkt?

Seit man weiss, dass Fisch viele Vitamine, Mine-
ralstoffe und hochwertiges Eiweiss bei gleichzeitig
relativ geringem Fettgehalt liefert, seit man die Mit-
telmeerkost als besonders herzgesunde Erndhrungs-
weise betrachtet, seit man die besondere Bedeutung
der Omega-3-Fettsduren fur die Gesundheit kennt,
essen auch wir Mitteleuropaer mehr Fisch.

In der Schweiz stieg der Verbrauch seit 1990 kraftig
an: um uber 20 Prozent auf mittlerweile 7,6 Kilo-
gramm pro Kopf und Jahr; das macht 56 000 Tonnen
jahrlich. Dennoch liegt das Binnenland Schweiz damit
im internationalen Vergleich ganz hinten - in etwa
gleichauf mit Ungarn, Polen und Slowenien.

In Deutschland und Osterreich verputzt man locker
das Doppelte: im Jahr 16 Kilogramm pro Person. Das
allerdings halten Experten immer noch fiir zu wenig:
Fur eine ausreichende Versorgung mit den wichtigen
Omega-3-Fettsduren sollte die doppelte Menge ver-
zehrt werden. Das schafft man beispielsweise in
Italien, Griechenland, Schweden und USA; in Frank-
reich und Finnland werden etwa 40 Kilo gegessen,
in Spanien, Portugal und Norwegen um die 60 Kilo
pro Nase und Jahr. Rekordhalter im Fischessen sind
die Japaner mit ungefahr 70 Kilogramm Jahresver-
brauch pro Person und die Islander, die sogar 90 Kilo
verzehren. Insgesamt landen pro Jahr mehr als 120
Millionen Tonnen Krabben und Muscheln, Lachs und
Dorsch, Hering und Makrele auf den Tellern der Wel.

Fisch ist sehr gesund ...

Abgesehen davon, dass Fisch fein schmeckt, hat das
auch gesundheitliche Griinde (und Konsequenzen).
Fisch enthalt alle wichtigen essentiellen Aminosau-
ren, ist bekommlich und leicht verdaulich. Er enthalt
vor allem die fettldslichen Vitamine A und D, aber
auch Vitamin C und einige B-Vitamine. Seefisch ist
die bedeutendste natiirliche Quelle fiir Vitamin D,
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das wir fur den Knochenaufbau brauchen, das aber
auch, wie neueste Forschungen zeigen, offenbar
eine grosse Rolle im Bereich des Immunsystems, der
Krebspravention sowie der Vorbeugung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen spielt.

Auch Mineralstoffe und Spurenelemente hat Fisch
reichlich zu bieten. Besonders wichtig: Jod und Selen,
die in anderen Lebensmitteln nur in geringen Mengen
vorkommen. Selen stabilisiert das Immunsystem,
beide Elemente sind an der Bildung der Schilddri-
senhormone beteiligt.

... und halt schlank

Obwohl Fische wie Lachs, Heilbutt, Hering und
Makrele mit einem Fettgehalt von Giber 10 Prozent
als «fett» bezeichnet werden, ist dies jedoch ver-
gleichsweise wenig: Schon Roastbeef kommt auf den
gleichen Fettgehalt, ein Lammbraten hat 13 Prozent
zu bieten, und Gehacktes vom Schwein enthalt iber
26 Prozent Fett. Sehr viele Fischarten haben einen
mittleren Fettgehalt zwischen einem und zehn
Prozent, unter anderem Forelle, Karpfen, Rotbarsch,
Sardelle, Sardine, Seehecht und Thunfisch. Magere
Fische mit einem Fettgehalt unter einem Prozent sind
2.B Dorsch, Flunder, Schellfisch, Seelachs und Zander.

Stichwort Fett

Die vielgelobten ungesattigten Omega-3-Fettsduren
sind lebensnotwendig und koénnen vom Kérper
nicht selbst hergestellt werden. Fisch liefert uns
betrachtliche Mengen so genannter mariner Omega-
3-Fettsduren, insbesondere die Eicosapentaen-Saure
(EPA) und die Docosahexaen-Sdure (DHA).
Omega-3-Fette wirken Uber die Bildung von Ge-
webshormonen der gefahrlichen Arterienverkalkung
entgegen und senken den Anteil an LDL-Cholesterin.
Zudem mildern Abbauprodukte von EPA und DHA
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Entzindungsreaktionen, hemmen die Verklumpung
der Blutplattchen, wirken sich giinstig auf die Ver-
teilung der Blutfette aus und konnen sogar gefahrli-
chen Herzrhythmusstérungen bei einem Herzinfarkt
entgegenwirken.

Die gesundheitlichen Effekte von Omega-3-Fett-
sauren sind also Grund genug, Fisch regelmassig zu
geniessen. Ubrigens scheint fetter Meeresfisch das
Herz-Kreislauf-Risiko in grésserem Ausmass zu sen-
ken als «magerer». Doch auch fettarme Fischsorten
werten die Erndhrung auf. Dies gilt auch fur Tief-
kihlware, und es darf sogar Fisch aus der Dose sein:
Einige Autoren behaupten, bei Dosenfisch wiirden die
Fettsauren entfernt. Dies ist jedoch nicht richtig; der
Gehalt an Omega-3-Fettsduren ist in Konservenfisch
nur wenig niedriger als in frischem. Allerdings konnen
einige Zubereitungsarten die Zusammensetzung des
Produktes schon erheblich verandern - so enthalt z. B.
Fisch in Form von «Surimi» kaum mehr EPA und DHA.

Schadstoffe im Fisch?

So manchem verging der Appetit, als festgestellt
wurde, dass sich das Nervengift Quecksilber im
Fischprotein anreichert. Doch nehmen nicht alle Arten
den Stoff in gleichem Masse auf; im Wesentlichen
betrifft dies grosse Raubfische wie Hai, Schwertfisch
oder Albacore-Thunfisch.

Laut Experten sind zudem die Mengen an Quecksil-
ber, die man auf diesem Wege aufnehmen kann,
so gering, dass man die wochentliche Portion Fisch
vollig unbedenklich essen kann. Der gesundheitliche
Gewinn ist wesentlich grosser als das mégliche Risiko
durch Schadstoffe. Lediglich schwangere und stillen-
de Frauen sowie Kleinkinder sollten die genannten
Fischsorten (die Gbrigens alle selbst hochst gefahr-
det sind) vermeiden oder nur sehr eingeschrankt
konsumieren.

Bedrohte Meere

So weit, so gut. Aber man hért doch Gberall, dass
Fischarten vom Aussterben bedroht, die Meere iiber-
fischt und 6kologisch schwer geschadigt seien? Ldsst
sich das mit einer oder sogar zwei Fischmahlzeiten
pro Woche tiberhaupt vereinbaren?

Es gibt tatsachlich mehrere Griinde, beim Fischkon-
sum Zuriickhaltung walten zu lassen. Wie immer in
der Natur sind die Zusammenhange sehr komplex.
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Fischers Fritze fischt schon lange nicht mehr unbeschwert.
Fisch ist mehr denn je als gesundes Nahrungsmittel aner-
kannt - aber seine Auswahl will gut iiberlegt sein.

Gesundheits-Nachrichten
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Sardinen und Sardellen (rechts) werden mit Fangmethoden gefangen, die den Meeresboden nicht beschédigen.

Uber drei Viertel der weltweiten Fischbestande
gelten nach neuesten Zahlen der Welternghrungsor-
ganisation FAO (Food and Agriculture Organization)
als ausgebeutet und erschopft. Das betrifft z.B. Aal,
Heilbutt, Schellfisch, Scholle und Steinbutt, aber auch
Crevetten. Wanderfische und die grossen Rauber des
Ozeans sind in ihren Bestanden deutlich dezimiert:
Thun- und Schwertfisch, Hai und Marlin. Auch illegaler
Fischfang wird betrieben, und viele Fischfang-Natio-
nen haben sich an keines der Vélkerrechtsabkommen
zum Schutz der Meere gebunden.

Fangmethoden in der Kritik

Besonders der Fang mit Grundschleppnetzen zer-
stort und verwistet den Lebensraum Meeresboden:
Netze mit bis zu 100 Meter breiten Offnungen und
vorgespannten schweren Ketten, um die Fische
aufzuscheuchen, werden Gber den Meeresgrund
gezogen. Allein die Ketten pfligen den Boden bis zu
zehn Zentimeter tief um, die Netzkufen hinterlassen
nackte, wie glattrasierte Boden, reissen Korallenriffe
entzwei und zertrimmern die Schutzraume von Mil-
lionen von Jungfischen.

Die Qualitat des Fangs im Grundschleppnetz ist zu-
dem minderwertig. Wahrend bei anderen Fangme-
thoden, z.B. bei der Langleinenfischerei, die Fische
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frisch aus dem Wasser kommen, sterben sie in den
Schleppnetzen durch Erdriicken und werden dann tot
weiter hinter dem Fangschiff hergezogen.

Auch der Beifang ist bei der Fischerei mit Grund-
schleppnetzen sehr hoch - er kann bis zu 80 Prozent
betragen. Hinter dem schlichten Wortchen «Beifang»
stecken Unmassen toter Tiere: Als Abfall, der zumeist
gleich wieder uber Bord geht, gelten Fische der
«falschen Art» - so zum Beispiel Dorsch und Scholle,
wenn auf Seezungen gefischt wird - sowie Fische, die
unter der gesetzlich vorgeschriebenen Mindestgro-
sse liegen, anderes Meeresgetier wie Tintenfische,
Nacktschnecken oder Seegurken und auch Seevogel,
Schildkroten oder Delfine. Rund ein Drittel aller Fange
besteht nach Schatzungen der Welternahrungsorga-
nisation aus solchen «Kollateralschaden».

Zucht als Alternative?

Bei Zuchten ist zu bedenken, dass die meisten
Zuchtfische ihrerseits Raubfische sind. Bis ein Lachs
oder Barramundi zwei Kilo wiegt, hat er schon das
Zwei- bis Dreifache an Futter gefressen - und gefiit-
tert wird in den meisten Zuchten mit Fischmehl und
Fischol. Das meiste Fischmehl wiederum stammt
aus der Fischerei: ein Teufelskreis also. Zuchten
fordern teilweise die Gewasserverschmutzung und
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Sardellen gelten, ausser im Mittelmeer, als nicht Gberfischt.

tragen wie im Falle der tropischen Crevettenzucht
zur Zerstorung empfindlicher Habitate wie der Man-
grovenwadlder bei.

Krankheiten, die sich in den engen Zuchtanlagen
schneller ausbreiten, miissen medikamentds be-
handelt werden und kénnen sich zudem an die
Wildpopulationen Gbertragen. Auch wenn die Be-
lastung europdischer Zuchtfische mit Medikamenten
aufgrund strenger Kontrollen in der Europdischen
Union stark zuriickgegangen ist, finden Zuchten z.B.
in Stidostasien unter Bedingungen statt, die einem
wirklich den Appetit verderben konnen.

Zuchtfisch ist also nur dann eine Alternative, wenn
er aus Bio-Betrieben stammt. In der nachhaltigen
Fischzucht mussen die Tiere artgerecht gehalten und
Gewadsser sowie umgebende Natur geschont werden.
In der Fitterung dirfen nur Abfélle aus der Speise-
fischindustrie verwendet werden, kein Fischmehl.
Medikamente werden nur zuriickhaltend eingesetzt.

Und welchen Fisch darf man noch essen?

Grundsatzlich alle aus Bio-Zucht und Fische, die
das MSC-Label tragen. Das blaue Siegel des Marine
Stewardship Council (MSC) steht fir schonenden,
umweltbewussten und bestandserhaltenden Fisch-
fang. Bislang durfen sich jedoch erst etwa 50 Fische-
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reibetriebe mit dem anspruchsvollen Umweltsiegel
schmicken, das Angebot ist dementsprechend noch
recht klein.

Uber diese beiden Aussagen hinaus ist es jedoch nicht
ganz einfach, die Frage «Welcher Fisch?» richtig zu
beantworten. So beurteilt beispielsweise der WWF
Alaska-Seelachs als «<empfehlenswert», wenn er mit
Leinen oder Stellnetzen im Nordost-Pazifik gefangen
wird. Stammt er jedoch aus dem Nordwest-Pazifik,
sollte man die Finger von ihm lassen.

In solche Beurteilungen gehen viele Faktoren von der
Menge des Beifangs bis zur Qualitdt des Fischereima-
nagements ein. Wer soll das alles wissen und beim
Einkauf beriicksichtigen kénnen? Um den Verbrau-
chern die Entscheidung leichter zu machen, haben
sowohl WWF als auch Greenpeace Einkaufsratgeber
entwickelt, die bei der Entscheidung fiir oder gegen
eine Fischsorte helfen (s. Kasten).

Omega 3-Fettsduren: auch anderswo

Fur manchen mag es eine Alternative sein, den
Bedarf an Omega-3-Fettsduren aus anderen Lebens-
mitteln zu decken.

Leinol hat den hochsten Gehalt, ist aber teuer und
schnell verderblich. Doch auch in Lein- und Sesam-
samen, in Nissen, vor allem Baum- bzw. Walnis-
sen, Pecanniissen und Pinienkernen, in Walnuss-,
Raps- und Sojadl, in Gemisen wie Lauch, Spinat und
Sojabohnen sowie in Milch und Kase sind die wert-
vollen Fettsauren enthalten. Milch und Kase allerdings
mussen unbedingt von Tieren stammen, die mit Gras
geftttert wurden.

s
Fisch- und Einkaufsfihrer finden Sie bei WWF und Green-
peace, kostenlos bestellbar oder zum Herunterladen,
beispielsweise auf den Internet-Seiten:
www.wwf.ch/de/tun/tipps_fur_den_alltag/essend/
fisch /fischfuhrer/

Tipp fir unsere deutschen Leser: Der Fischfiihrer des
Schweizer WWF ist besonders aktuell und iibersichtlich!
www.greenpeace-magazin.de/fileadmin/fischfueh-
rer/frame.html
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