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Fischerei-Erzeugnisse wie Seefisch und Muscheln sind weitgehend naturbelassen und besitzen

einen hohen gesundheitlichen Wert. Es ist daher nicht zwingend notwendig, ihnen , funktio-

nelle” Bestandteile hinzuzufigen. Wichtig ist vielmehr, dass die positiven erndahrungsphysiolo-

gischen Eigenschaften ihrer Bestandteile wahrend der Verarbeitung, das heit auf dem Weg

vom Fang bis auf den Tisch, erhalten bleiben.

Gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe

Eiweil3

Fisch ist ein wertvoller Lieferant fiir leicht verdauliches EiweiB, das in
reichem MaBe alle essenziellen Aminosauren enthélt (Tab. 1). Essen-
zielle Aminosduren kann der Mensch im Kdrper nicht selbst aufbau-
en, sie miissen daher mit der Nahrung aufgenommen werden. Leicht
verdaulich ist FischeiweiB, da der Bindegewebsanteil gegeniber
Warmbl(terfleisch relativ gering ist.

Als freie, nicht einweiBgebundene Aminosaure kommt Taurin in ho-
her Konzentration in Fischfilet vor (Tab. 2). Taurin gilt als unverzicht-
bar fir die normale Entwicklung von Gehirn und Netzhaut (Retina)
und spielt bei der Entgiftung von Schadstoffen eine wichtige Rolle.
Die humane Muttermilch weist einen hohen Tauringehalt auf. Saug-
linge und Kleinkinder kdnnen Taurin noch nicht in ausreichender
Menge selber produzieren, daher wird von Erndhrungswissenschaft-
lern empfohlen, der Babynahrung Taurin zuzusetzen oder fisch-
haltige Kost in den Speiseplan aufzunehmen.

Bei der Herstellung von Salzfischerzeugnissen, Fischsaucen und Ma-
rinaden entstehen Peptide (kurzkettige Spaltprodukte der EiweiBe),
die in Abhangigkeit von der Aminoséurezusammensetzung vorteil-
hafte bioaktive Eigenschaften aufweisen kdnnen. Sie kénnen als An-
tioxidantien wirken, die Calcium-Aufnahme fordern oder auch Ent-
zindungen hemmen.

Fette

Wahrend der menschliche Kérper gesattigte und einfach ungesattig-
te Fettsduren selbst synthetisieren kann, ist das bei mehrfach unge-
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Tab. 1: Vergleich essenzieller Aminosauren in un-

terschiedlichen Lebensmitteln (mg/100 g)

Aminosaure Fisch Vollmilch Scfr;:il:ciﬂe- Hiihnerei
Isoleucin 878 188 718 776
Leucin 1427 310 1106 1085
Lysin 1684 234 1331 7
Methionin 476 76 398 394
Cystein 183 26 179 278
Phenylalanin 695 152 628 737
Tyrosin 604 152 562 531
Threonin 824 135 688 645
Tryptophan 183 43 173 179
Valin 970 205 797 1023
Arginin 1098 109 942 822
Histidin 476 79 540 267
Fischart Taurin (mg/100 g rohes Filet)
Kabeljau 81

Thunfisch 20-60

Atlantischer Lachs 24

Hering 124
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Abb. 1: Die Omega-3-Fettsaure-Familie
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sattigten Fettsauren nicht der Fall. Diese sind somit fir den Men-
schen essenziell. Die mehrfach ungesattigten Fettsduren werden
nach der Position der Doppelbindungen unterteilt in die Omega-6-
Fettsduren und die Omega-3-Fettsduren.

Omega-3- und Omega-6-Fettsduren bendtigen fir ihre Verwertung
im Stoffwechsel die gleichen Enzyme. Uberwiegt eine Fettsdure-
Gruppe, verdrangt sie die andere und schwacht so deren Wirkung.
Deshalb kommt dem Verhaltnis der beiden Fettsdurearten zueinan-
der ein besonderer Stellenwert zu. Nach heutiger Erkenntnis sollte
das Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren bei 5 : 1 oder
niedriger liegen. Fische sind Lebensmittel mit einem gtinstigen Ver-
haltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsduren.

In besonders hohen Mengen finden sich Omega-3-Fettsduren (Abb.
1) in so genannten Fettfischen (Fettgehalt > 10 %). 100 g Lachs zum
Beispiel enthalten durchschnittlich 3 g langkettige Omega-3-Fett-
sauren, 100 g Thunfisch bis zu 4 g. Der mit 1-2 g bezifferte Tages-
bedarf kann auch durch 100 g Hering gedeckt werden (Tab. 3).
Besonders wichtig ist eine ausreichende Versorgung mit lang-
kettigen Fettsauren in der Schwangerschaft, weil das Ungeborene
wachstumsbedingt einen hohen Bedarf an diesen Nahrstoffen hat.
Langkettige Omega-3-Fettsduren sind fiir die normale Entwicklung
des Zentralen Nervensystems von Bedeutung. Dariber hinaus sind
sie auch Ausgangssubstanzen fir hormondhnliche Reglerstoffe (Ei-
cosanoide). Diese haben Einfluss auf die Blutgerinnung, die Funktion
der BlutgefdBwand und auf Entziindungsprozesse. Die Eicosanoide
aus Omega-3-Fettsduren weisen gefaBerweiternde und entziin-
dungshemmende Wirkungen auf.

Wie man heute weiB, spielen die langkettigen Omega-3-Fettsduren
eine bedeutende Rolle bei der Pravention und Behandlung von Er-
krankungen der HerzkranzgefaBe, bei der Behandlung des Bluthoch-
drucks, von Autoimmunerkrankungen und von Krebs. Weiterhin wur-
de festgestellt, dass nach Verzehr von Fettfisch und daraus gewonne-
nem Ol der Gesamt- und LDL-Cholesterolgehalt des Blutserums und
der Blutfettgehalt sinkt.

Die positiven gesundheitlichen Auswirkungen der Omega-3-Fettsau-
ren sind auch in der Offentlichkeit bekannt. Eine Vielzahl von Ver-
brauchern assoziiert Omega-3-Fettsauren bereits mit ,gesundem
Herzen". Das hat dazu gefiihrt, dass Omega-3-Fettsauren schon als
Zutat in zahlreichen Erzeugnissen (z.B. Brot, Margarine, Milch, Eier,
Kuchen, Pasta) verwendet werden.

Spurenelemente, Mineralstoffe

Selen ist ein essenzielles Spurenelement, das als Bestandteil von En-
zymen den Menschen gegen schadliche Oxidationsvorgange (Angriff
durch ,freie Radikale”) schiitzt. Der durchschnittliche Tagesbedarf
eines Erwachsenen kann bereits mit einer Fischmahlzeit von 150—
200 g Rotbarsch, Hering oder Karpfen gedeckt werden. Besonders
reich an Selen sind Muscheln, Austern, Garnelen und Hummer.
Weitgehend in der Offentlichkeit bekannt ist, dass Fische und ande-
re Meerestiere eine reiche natirliche Quelle fir die Versorgung mit
Jod darstellen. Vor allem in Magerfischen wie Seelachs, Schellfisch
und Kabeljau, aber auch in fetthaltigeren Fischen wie Makrele und
Steinbutt wurden hohe Jodkonzentrationen gemessen. Bereits mit
einer Fischmahlzeit kann der tégliche Jodbedarf gedeckt und so ei-
ner Schilddriisenerkrankung vorgebeugt werden.

Aus Meerestieren gewonnene
funktionelle Komponenten

Fischproteinhydrolysate

Fischproteinhydrolysate (FPH) werden auf enzymatischem Wege aus
FischeiweiB hergestellt. FPH zeigen antioxidative Eigenschaften und
kénnen daher sowohl in Lebensmitteln als auch im Kdrper oxidativen
Schéadigungen entgegenwirken. Dabei spielt offenbar die GroBe der
durch EiweiBabbau entstandenen Peptide eine wesentliche Rolle,
wobei sich die groBeren als effektiver erwiesen haben.

FPH zeigten in franzsischen Studien interessante Effekte auf das Ner-
vensystem: Sie verringerten Angstgefihle und verbesserten Geddcht-
nisleistung und Lernfahigkeit. Peptide in Fischsaucen, einer Version
fliissiger FPH, stimulierten bei Menschen die Bildung weiBer Blutkér-
perchen. AuBerdem wird ein blutdrucksenkender Effekt diskutiert, da
FPH die Bildung von Angiotensin Il — einem Peptid, das mit der Erhé-
hung des Blutdrucks in Verbindung gebracht wird — verhindern.
Aufgrund der aufgezeigten vielfaltigen Wirkung von FPH wére eine
breite kommerzielle Produktion wiinschenswert. Bisher gibt es jedoch in
Europa nur wenige Betriebe, die entsprechende Erzeugnisse anbieten.

Tab. 3: Omega-3-Fettsauregehalte ausgewahlter

Seafood-Erzeugnisse (g/100 g)

=05 0,6-1,0 =10
Atlantischer Kabeljau Atlantische Makrele | Sardelle
Pollack Indische Makrele Hering
Schellfisch Silberhecht Lachs
Steinbeisser Dornhai Blauflossentun
Atlantische Sardine Schwertfisch Pazifische Makrele
Pazifischer Kabeljau Forelle Pazifischer Hering
Pazifischer Heilbutt Red Snapper Pazifischer Lachs
Rotbarsch Steinbutt Regenbogenforelle
Bonito Amerikanischer Wels
Seezunge
Amerikanischer Flussharsch
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Chitosan

Dem Polysaccharid Chitosan — in der Werbung auch als , Fettblocker”
bezeichnet — wird die Eigenschaft zugeschrieben, die Verwertung des
mit der Nahrung aufgenommenen Fettes zu vermindern. Es wird daher
als Nahrungserganzungsmittel zur Verringerung des Kérpergewichts
angeboten. Die wissenschaftliche Datenlage dazu ist aber bislang du-
Berst durftig. Weiterhin werden dem Chitosan in Fisch- und Fleisch-
erzeugnissen antioxidative Eigenschaften zugeschrieben. Darliber hin-
aus besitzt Chitosan ein Cholesterol-senkendes Potenzial.

Funktionelle Fischerei-Erzeugnisse

Raucherlachs

Die bei der Herstellung von Raucherlachs angewendete Kaltrauche-
rung stellt eine besondere und traditionelle Art der Raucherung dar.
Wahrend des Réuchervorgangs kommt der Lachs niemals direkt mit
Hitze in Berlihrung, sondern wird durch den Kontakt mit dem Rauch
vorsichtig ,gegart”. Zur Herstellung des Rauches wird Hartholz (Ei-
che oder Buche) benutzt.

Lachs weist einen bemerkenswert hohen Gehalt an Vitamin E auf:
2,2 mg Tocopherol-Aquivalent/100 g. Bei in Aquakultur aufgezoge-
nen Lachsen I3sst sich durch das Futter der Fettgehalt beeinflussen
und das Fettsduremuster optimieren. So enthalt Lachs inzwischen bis
zu 37 % Omega-3-Fettsduren bezogen auf den Fettsaureanteil.

Fischsauce

Fischsaucen zdhlen zu den enzymatisch hergestellten Fischerzeug-
nissen und wurden bereits vor mehr als 2000 Jahren von den alten
Romern und Griechen hergestellt (Liquamen oder Garum). Wahrend
in Europa lediglich noch die Worcestershire-Sauce, die auf gesalze-
nen Sardellen basiert, produziert wird, sind Fischsaucen in Stidost-
asien ein populdres Erzeugnis mit einer jahrlichen Produktion von
rund 250.000 t.

Fischsauce wird durch Vermischen von drei Teilen Fisch mit einem Teil
Seesalz und anschlieBender sechs- bis zwélfmonatiger Lagerung her-
gestellt. Wahrend dieser Zeit bauen sich die Gewebeproteine ab, und
die Fischsauce kann als bernsteinfarbene Flissigkeit mit angenehmem
Geruch abgegossen werden. Sie enthdlt 8-14 % Peptide und Amino-
sauren und etwa 25 % Salz und dient vielen Menschen als Wiirze fir
vegetarische Gerichte sowie als bedeutende Quelle essenzieller Amino-
sauren. Fischsaucen haben in den verschiedenen asiatischen Staaten
unterschiedliche Namen: ,Nam Pla” (Thailand), ,Nuoc Mam" (Viet-
nam), ,Patis” (Philippinen), , Shottsuru” (Japan) und , Yeesui” (China).

Muscheln

Muschelfleisch besteht aus mehreren verschiedenen Organen und ist
reich an erndhrungsphysiologisch wertvollen Inhaltsstoffen wie
Omega-3-Fettsduren, Kohlenhydraten wie Glykogen und Glukosa-
minglykanen, Mineralien und Spurenelementen wie Jod und Selen.
Praparate aus gefriergetrocknetem Fleisch der in neuseelandischen
Gewassern vorkommenden Griinlippmuschel (Perna canaliculus)
sind, angereichert mit verschiedenen Vitaminen, seit Iangerer Zeit als
Nahrungsergénzungsmittel zur Starkung von Gelenken, Knorpel und
Bindewegewebe auf dem Markt.
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Zahlreiche schmackhafte Muschelerzeugnisse, wie marinierte Miesmu-
scheln oder Fleisch der Griinlippmuschel in Halbschale, liefern weitere
Bespiele fiir natlrliche funktionelle Lebensmittel aus dem Meer.

Aktuelle Forschung

Die Europdische Union unterstiitzt die Forschung Uber Fischerei-
erzeugnisse als funktionelle Lebensmittel im 6. Forschungs-Rahmen-
programm durch das Projekt , SEAFOODplus”. Der Forschungsbe-
reich Fischqualitdt der Bundesforschungsanstalt fir Erndhrung und
Lebensmittel (BfEL) ist an SEAFOODplus mit einem Teilprojekt betei-
ligt, in dem es um die Entwicklung innovativer funktioneller Fische-
reierzeugnisse geht, die gesundheitsfordernde Verbindungen enthal-
ten. Konkret zum Einsatz gelangt Selen-angereichertes Futter bei der
Zlichtung von Welsen, der Zusatz von Pflanzenfasern aus roten und
weiBen Weintrauben mit antioxidativen Eigenschaften in restruktu-
rierten Fischprodukten und eine Anreicherung der Fischmuskulatur
mit Taurin. Das Gesamtprojekt umfasst 20 Einzelprojekte mit 68
Partnerinstitutionen (www.seafoodplus.org).

Ein weiteres Projekt, in dem es um funktionelle Lebensmittel aus
dem Meer geht, ist das 2006 fir die Dauer von zweieinhalb Jahren
angelaufene MARIFUNC innerhalb des Nordic Network for Marine
Functional Food. Das Projekt hat zum Ziel, die Nutzung der in Fisch
enthalten Nahrstoffe und bioaktiven Substanzen als Inhaltsstoffe fiir
funktionelle Lebensmittel zu férdern. 13 Partner aus fiinf Nordischen
Staaten nehmen daran teil. ]
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