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Name, Vorname 
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PLZ, Ort 

T elefon/Kunden·Nr. 

Datum Unterschrift 

D Die Metzgerei 2000. 238,00 DM 

D Ausgezeichnete deutsche Wurstrezepte. 138,00 DM 
D Wursthüllen - Kunstdarm . 48,00 DM 

D Die sichere Fleischwarenherstellung 58,00 DM 

D Die Wärmebehandlung von Fleischwaren. 78,00 DM 
D Reinigung und Desinfektion bei der Gewinnung, Verarbeitung 

und Distribution von Fleisch. 48,00 DM 

D Verpackung von Fleisch und Fleischwaren 42,80 DM 

D Der große Ideenbringer für Geschäftsbriefe und Reden . 
72,80 DM 

D Fleisch· und Aufschnittplatten . 98,00 DM 

D Fabrikation feiner Fleisch· und Wurstwaren. 168,00 DM 
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Vorteile des Fleischverzehrs für 
eine ausgewogene Ernährung 

U
m sich gesund. zu ernähren, 
ist eine ausgewogene Zufulir 
von Prntcinen, Fellen, Vita

minen, Mineralstoffen und Spu
renelementen notwendig. Die un
ersetzlichen, nicht im eigenen 
Stoffwechsel herstellbaren Sub
stanzen werden als essentielle 
Nahrungsfaktoren bezeichnet. 
Die Schlußfolgerung, daß ein 
nichtessentieller Nahrungsbe
standteil überflüssig ist, trifft nicht 
zu. Kohlenhydrate, Fettsäuren 
und nichtessentielle Aminosäuren 
können nur dann in ausreichen
den Mengen hergestellt werden, 
wenn die erlorderlichen Mengen 
an Kohlenstoffatomen, Amino
gruppen etc. für die Biosynthesen 
zur Verfügung stehen. Das Aus
gangsmaterial für diese Biosyn
thesen liefern vor allem Kohlen
hydrate, Fette und nichtessentielle 
Aminosäuren. Tabelle 1 verdeut
licht die Zusammenhänge. 

Mineralstoffe 
Mineralstoffe sind Substanzen aus 
der unbelebten Natur, die in un
serem Organismus lebenswichti
ge Aufgaben, zum Beispiel beim 
Skelettautbau oder beim Stoff
wechsel, erfüllen. Ein Mineral
salzverlust von 15 bis 20 Prozent, 
hervorgerufen durch schweres 
Erbrechen und Durchfall, führt 
bereits zum Tode. Ob ein Mine
ralstoff als Mengen- oder Spuren
element bezeichnet wird, hängt 
vom menschlichen Bedarl ab. 
Während Mengenelemente im 
Körper eines Erwachsenen in Ge
wichtsanteilen von 25 bis 1000 g 
vorkommen, sind es bei den Spu
renelementen nur Werte von 1 mg 
bis zu 5 g. 
Zur Gruppe der Mengenelemente 
gehören Natrium (Na), Kalium 
(K), Kalzium (Ca), Magnesium 
(Mg), Phosphor (P) und Schwe
fel (S). Die wichtigsten Spuren
elemente sind Selen (Se), Eisen 
(Fe), Kupfer (Cu), Kobalt (Co), 
Mangan (Mn), Molybdän (Mo), 
Chrom (Cr), Zink (Zn), Jod (J), 

8 
.' 

„Nie wieder Fleisch?" {Stern}, lautet eine der vielen 
Negativschlagzeilen der Presse. Den Kampf um möglichst 
hohe Auflagen kann wohl nur der gewinnen, der die ekeler
regendsten Skandale - möglichst solche, die den Leser (Ver· 
braucher) und dessen Gesundheit selbst betreffen - in Hoch· 
glanzformat und marktreißerisch darbietet. Zahlen, Daten 
und Fakten spielen dabei grundsätzlich eine untergeordnete 
Rolle. Sie passen nkht ins Allgemeinkonzept. Auf dem 
Rücken der Fleischwarenbranc.he wird dem Konsumenten mit 
pseudowissenschaftlichen Veröffentlichungen das Gefühl 
vermittelt, der Verzehr von Fleisch und Fleischprodukten sei 
zumindest bedenklich. Diese verantwortungslose Haltung 
von Teilen der Regenbogenpresse führte zu einem konti
nuierlichen Absinken des Fleischverzehrs in Deutschland. 
Verantwortungslos deshalb, da Fleisch und Fleischwaren 
wichtige Stützpfeiler einer ausgewogenen Ernährung dar· 
stellen. Dieser Beitrag möchte beweisen, daß das Motto: 
„Länger jung, gesund und dynamisch durch den Verzehr von 
Fleisch und Fleischprodukten" mehr zutrifft als alle Negativ· 
schlagzeilen. 

Tabelle 1: Essentielle und nichtessentielle Nahrungsbestandteile 

Essentielle_Nahrungsbestandteile NichtessentielleINlihr_ungsbestandteile 

• Mineralstoffe • Kohlenhydrate 
- Mengenelemente • Nichtessentielle Fettsäuren 
- Spurenelemente • Llpoide (Phosphatide, Sterine) 

•Vitamine • Nichtessentielle Aminosäuren 
• Essentielle Fettsäuren • Kreatin, Kreatinin 
• Essentielle Aminosäuren • Pyrimidine und Purine 

• Hämine 

minimale Tagesdosis 
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Abb. 1 : Selengehalte wichtiger Lebensmittel 

Fluor (F), Silicium (Si), Nickel 
(Ni) und Vanadium (V). 
Fleisch und Innereien enthalten 
fast alle für den Menschen wichti
gen Minaralstoffe. Besonders her
vorzuheben ist das ernährungs
physiologisch sehr günstige Ver
hältnis von Kalium zu Natrium, 
das im Muskelfleisch bei 4: 1 liegt. 
Der geringe Natriumanteil ist vor 
allem für den Personenkreis von 
Bedeutung, der auf natriumarme 
Kost achten muß. Einige fleisch
typische Spurenelemente verdie
nen besondere Beachtung. 

.,... Selen: Nahrungsmittelanaly
sen in Deutschland ergaben eine 
Selenunterversorgung. Dabei ist 
Selen ein essentielles Spurenele
ment. Die Entgiftung des Körpers 
von aggressiven Sauerstoffverbin
dungen und Radikalen gehört . 
ebenso zu seinen Aufgaben wie 
die Bindung und damit Inaktivie
rung von gefährlichen Schwerme- / 
tallen (zum Beispiel Cadmium, 
Blei, Arsen und Quecksilber aus 
den Amalgamfüllungen der Zäh
ne). In der Medizin ist es sowohl 
prophylaktisch, also vorbeugend, 
als auch kurativ von Bedeutung. 
Bei unzureichender Selenversor
gung sind Arteriosklerose, Krebs 
oder eine allgemeine Schwä
chung des Immunsystems wahr
scheinlich. Außerdem verhindert 
eine ausreichende Selenzufuhr 
den vorzeitigen Alterungsprozeß. 
Die emz1gen nennenswerten 
Selenquellen sind Fleisch und 
Fleischprodukte, Fisch sowie 
Eier. 
Die Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) empfiehlt eine Tagesdosis 
von 50 bis 200 µg. Unter einer 
Menge von 11 µg zeigen sich be
reits Selenmangelkrankheiten. 
Aus ernährungsphysiologischer 
Sicht ist damit ein regelmäßiger 
Verzehr von selenhaltigen Le
bensmitteln dringend zu empfeh
len. Abbildung 1 vergleicht die 
Selengehalte einiger wichtiger 
Lebensmittel. Dabei ist zu beach-
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Humanisierung · Qualität · Fortschritt 

poly-clip. Sicherheit 
für Ihre Produktion von morgen 

Althergebrachte Arbeitsmethoden be
herrschten lange Zeit die Wurstpro
duktion. Hier hat sich das Bild in den 
vergangenen dreißig Jahren durch 
echte Innovationen völlig verandert. 
Mit dem Metall-Clip von der Rolle hat es 
angefangen, und dann ging es weiter 
über das Doppel-Clip-Verfahren zum 
Füll-Cllp-Svstem Im Synchronlauf mit 
Portlonlerfüllern, zur magazinierten Gurt
schlaufe, gesteuerten Darmbremse und 
vielen weiteren Optionen und Periphe
riegeräten. 
Die damit erreichten Lösungen haben 
vorher völlig getrennte Arbeitsgange ln 
einen kontinuierlichen Ablauf Integriert. 
Der hohe Automatisierungsgrad spart 
Kosten, macht die Pmduktlon sicher 
und bedeutet echte Humanisierung. 

-® 

PDIV·CIIP 
0U0LJ~[iYA] 
Für Ihre Sicherheit 



Für jede Wurst: 
poly-clip-System 
FCA 3441 Füll-Clip-Automat für Portionswürste 
Der FCA 3441 verschließt Portionswürste von kleinsten Durchmessern bis Kali
ber 65. Er wird mit kontinuierlichen Füllmaschinen durch eine mechanische 
Kupplung vertiunden und über ein spezielles Verbindungskabel elektrisch 
synchrongeschaltet. Die Maschinensteuerung ertolgt über eine SPS. 
Optionen: • Gurtschlaufeneinlegeautomat (GSA) • Pneumatische Darm
bremse • Fadenspender •Schwenkrohrhalter• Darmendschalter 

FCA 3461 Füll-Clip-Automat für Portions- und Stangenwürste 
Mit dem FCA 3461 können Würste in unterschiedlichen Därmen von Kaliber 
40 bis 110 mm verschlossen werden. Die Maschinensteuerung ertolgt über 
eine SPS, der Motor wird über einen Frequenzumrichter geregelt. 
Optionen: • Gurtschlaufeneinlegeautomat (GSA) • Pneumatische Darm
bremse • Fadenspender • Zwilling • Schwenkrohrhalter • Raupenzähler 
• Darmendschalter 

FCA 3415 Füll-Clip-Automat für Portionswürste 
Der FCA 3415 verschließt Portionswürste von kleinsten Durchmessern bis Kali
ber 65. Die Steuerung der Maschine ertolgt über Mikroprozessor. Wie alle Füll
Clip-Automaten ist auch der FCA 3415 zur Kombination mit kontinuierlichen 
Füllmaschinen vorgesehen. Leistung bis 205 Portionen/min . 
Optionen: • Gurtschlaufeneinlegeautomat (GSA) • Pneumatische Darm
bremse • Fadenspender • Schwenkrohrhalter • Zwilling • Überspreizung 
• Raupenzähler 

TSA Transfer-Schweiß-/Siegel-Automat für Folienrollen 
Der TSA verarbeitet Folie von der Rolle. wobei der füllfertige Schlauch im 
Transfer-System dem Füll-Clip-Automaten zugeführt wird. Zum Einsatz kom
men alle gebräuchlichen Folien in einfacher und beschichteter Form sowie 
die geeigneten Laminate. Je nach zu verarbeitender Folie stehen drei unter
schiedliche Schweiß-Aggregate zur Verfügung: • Heißsiegeln für Verbund
folien (TSA 9021) • Heißluftschweißen für Monofolien (TSA 9026) • Hochfre
quenzschweißen für thermoplastische Kunststoffe wie PVDC (TSA 9022). Der 
TSA kann mit den Füll-Clip-Automaten FCA 3461 und FCA 3415 kombiniert 
werden. 

DFC 8161 Füll-Clip-Automat für Stangenwürste 
Der DFC verarbeitetvorgerafften Darm, insbesondere in großen Kalibern. für 
sogenannte Stangenwürste. Zur Lockerfüllung von z.B. Kochschinken steht 
eine Überspreizung zur Verfügung. 
Optionen:• Rollenauslauf, Wurstschale. Förderband• Pneumatische Darm
bremse• Längenanschlag• Überspreizung • Raupenendschalter 

SFC 7034/7006 Füll-Clip-Automat für Einzelwürste (o. Abb.) 
Der SFC wird für den Zweitverschluß großkalibriger Darmabschnitte einge
setzt. Typ 7006 ist mit einem Drillingskopf ausgerüstet und verschließt Kaliber 
bis 200 mm. Auch diese Maschinen werden vorzugsweise mit kontinuier
lichen Füllern kombiniert. 

DCD-H 6043 Doppel-Clip-Maschine für Füllerkopplung 
Die DCD-H 6043 wie auch die DCD-A-E 6045 arbeiten nach dem bewährten 
Füll-Clip-System im Synchronlauf mit Portionierfüllern. Die Maschinen sind mit 
dem sogenannten Lamellenverdrängersystem ausgerüstet. das ein darm
schonendes Zusammenraffen und Verdrängen sicherstellt. Speziell für die 
Verarbeitung von Naturdarm steht die DCD-N-E 6074 zur Verfügung. 

Einzel-Clip-Maschine Einzel-Clip-Maschine Einzel-Clip-Maschine 
SCH 6210/7210 SCD 6086/7086 SCD 6080/7080 
• Handbetrieben • Druckluftbetrieben • Druckluftbetrieben 
• Für den Endverschluß • Für Beutelverschluß • SCD 6083/7083 mit 
insbesondere groß- (z.B. Geflügelverpak- Gurtschlaufeneinleger 
kalibriger Würste im kung) • Auch in Hori- • SCD 3030 mit pneu-
Kunst- oder Naturdarm zontalausführung liefer- matischem Darmtrenn-
• Verschiedene Clips bar messer 

Einzel-Clip-Maschine Doppel-Clip-
SCA 5003 / 6003 Maschine 
• Druckluftbetrieben DCD 6041 / 6042 
• Zum Abteilen von • Druckluftbetrieben 
Portionswürsten in Ket- • Für Klein- und Mittel-
ten • Höhenverstell- betriebe • DCD 6042 
bare Traverse zur Füller- mit Gurtschlaufen-
kopplung einleger 

~ 
~ Poly-clip System GmbH 
Postfach 940190 60459 Frankfurt/Main 
Tel. (069) 7806-0 ,Telefax (069) 7806-360 

Für Ihre Sicherheit: 
Das komplette System 

Preß-Clip-Maschine 
PCD 7026/8026 
• Druckluftbetrieben 
• Zum Verschließen 
von Einziehdärmen 
• Mit Darmspannein-
richtung • lieferbar 
mit Trichterfüllgerät 

ten, daß ein Selenverlust von 
annähernd 50 Prozent bei der Zu
bereihmg der Lebensmittel durch 
Kochen und Braten (Fleisch) so
wie Säuern (Salate) auftritt. 

~ Eisen: Dieses Spurenelement 
spielt eine zentrale Rolle im Stoff
wech el des Menschen. Eine der 
vielen Aufgaben ist seine Mitwir
kung beim Transport von Sauer
stoff im Organismus. Eisenmangel 
äußert sich in einer einge
schränkten Bildung von roten 
Blutkörperchen. Die damit ein
hergehende Sauerstoffversorgung 
des Körpers äußert sich in Er
schöpfungszusliinden, Appetitlo
sigkeit und allgemeiner Miidig
keit. Der Körper verliert primär 
Eisen durch den Darm, aber auch 
über den Schweiß, die Haare und 
Fingernägel werden eisenhaltige 
Zellen abgesondert. Der Gesamt
verlust an Eisen beträgt beim 
Mann etwa 1,0 mg pro Tag, bei 
der menstruierenden Frau etwa 
2,0 mg pro Tag. Tabelle 2 zeigt die 
Eisengehalte unterschiedlicher 
Nahrungsmittel bezogen auf 100 g 
des jeweiligen Nahrungsmittels. 
Wichtiger als der Eisengehalt des 
Lebensmittels ist die Resorbier
barkeit durch unseren Organis
mus. Nur geringe Teile des Eisens 
in der Nahrung können von un
serem Körper auch aufgenom
men werden, das heißt vom Darm 
ins Blut gelangen. Aufgrund der 
schlechten Resorbierbarkeit des 
Eisens, insbesondere aus pflanzli
che Nahrungsmitteln, verbunden 
mit einem sinkenden Konsum 
an tierischen Nahrungsmitteln 
(Fleisch und Fleischprodukte), 
haben bis zu 50 Prozent der Frau
en im Menstruationsalter einen 
latenten Eisenmangel. Ein regel
mäßiger Verzehr von Fleisch und 
Fleischprodukten ist diesem Per
sonenkreis dringend zu empfeh
len. Hinzu kommt, daß Fleisch 
und Fleischprodukte beim Ver
zehr einer normalen Mischkost 
die Bioverfügbarkeit des Eisens 
aus pDamJichen Produkten prak
tisch verdoppelt. Abbildung 2 
zeigt die Eisenresorption aus 
verschiedenen ahrungsmitteln. 
Demnach wird Eisen aus pflanzli
chen Nahrung m.it1eln nur zu 
einem Prozentsatz von 1 bis 
7 Prozent von Menschen verwer
tet, aus Fleisch hingegen bis zu 
22 Prozent (Durchschnittswerte). 
Fleisch und Wurstwaren sind so-
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Tabelle 2: Eisengehalte verschiedener Lebensmittel 

Nahrungsmittel Eisengehalt 

Fleisch mg/lOOg 

• Hühnerleber 7,9 
• Rinderleber 6,5 
• Kalbsleber 5,4 
• Rindfleisch-Corned 4,3 

beef 
• Kalbfleisch (Kotelett) 2,9 
• Schweinebraten 2,8 
• Huhn (Poulet) 1,8 

Milch/Milchprodukte mg,'.J OOg 
• Magerquark 040 
• Butter 0,30 
• Buttermilch 0 10 
• Muttermilch 0,05 
• Kuhmilch 004 

mit definitiv die wertvollsten 
Eisenquellen des Menschen. 
Die fett und unterstrichen darge
stellten Werte in Tabelle 3 kenn
zeichnen die zur Bedarlsdeckung 
und für eine sinnvolle, ausgewo
gene Ernährung empfehlenswer
ten Lebensmittel. Die Mineralstof
fe Natrium, Phosphor und Chlor 
werden erlahrungsgemäß in aus
reichendem Maße, teilweise noch 
darüber, aufgenommen. Aus die
sem Grund wurden Lebensmittel 
mit hohen Werten dieser Mineral
stoffe nicht besonders gekenn
zeichnet. Für Schwefel liegen kei
ne gesicherten Bedarlswerte vor. 
Tabelle 3 belegt in eindrucksvol
ler Weise den Stellenwert des Flei
sches bei der Mineralstoffversor
gung. Eisengehalte bis 22100 µg, 
Zinkgehalte bis 5900 pg oder 
Kupfergehalte bis 5500 µg pro 
100 g Lebensmittel sind einzig 
und allein in Nahrungsmitteln tie
rischen Ursprungs zu finden. 

Vitamine 
Wer Vitamine hört, denkt zuerst 
an Obst und Gemüse und viel
leicht noch an Milch und Milch
produkte. Kaum jemandem 

Reis 

Spinat 

Bohnen 

Kopfsalat 

Weizen 

Hämoglobin 

Fisch 

Kalbsleber 

Kalbfleisch 

Nahrungsmittel Eisengehalt 

Früchte mg/'1.00g 
• Erdbeeren 1,0 
• Bananen 0,7 
• Pfirsich 0,6 
• Kirschen 0,5 
• Pflaumen 0,5 
• Orangen 0,4 
• Grapefruit 0,3 
• Äpfel 0,3 

Gemüse mg/lOOg 
• Spinat 3,1 
• Kopfsalat 2,0 
• Rosenkohl 1,5 
• Kartoffeln (geschält) 1,0 
• Tomaten 0,6 

kommt Fleisch in den Sinn. Dabei 
tragen Fleisch und Fleischwaren 
beachtliche Vitamindepots in 
sich. 
Wie bereits bei den Mineralstof
fen besprochen, kommt es auch 
bei den Vitaminen nicht nur auf 
die absolute Menge an, sondern 
ebenfalls auf die Verwertbarkeit 
im Organismus. In diesem Zu
sammenhang wird auch von „Bio
verfügbarkeit" gesprochen. Und 
wieder sind es Fleisch und 
Fleischprodukte, die sich durch 
eine besonders hohe Bioverfüg
barkeit auszeichnen. 
Vitamindefizite führen zu Gesund
heitsstörungen, sogenannten Hy
povitaminosen; sie sind beson
ders bei Menschen mit einseitigen 
Ernähnmgsgewohnheiten anzu
treffen. Zahlreiche Untersuchun
gen belegen, daß vor allem Vege
tarier und ältere Menschen davon 
betroffen sind. Leichte bis mittle
re Hypovitaminosen kommen 
aber auch bei schwangeren und 
stillenden Frauen, Personen, die 
längere Zeit fasten, und Schulkin
dern vor. 
,,Kritische" Vitamine, also Vitami
ne, die erfahrungsgemäß bei un
ausgewogener, pflanzlich orien-

Eisenresorption im Darm(%) 

Abb. 2: Eisenresorption verschiedener Nahrungsmittel 

tierter Ernährung nicht im erlor
derlichen Maße aufgenommen 
werden, sind die Vitamine A (Re
tinol), Bi (Thiamin), Bz (Ribovla
vin), B6 (Pyridoxin) und in be
sonderem Maße Folsäure. Bei 
strengen Vegetariern ist zusätzlich 
mit einer Unterversorgung an Vit
amin Biz zu rechnen. All diese 
aufgezählten Vitamine, und noch 
mehr, sind in Fleisch und Fleisch
produkten hochkonzentriert vor
handen. 
~ Vitamin A (Retinol): Neben 
seiner wichtigen Funktion beim 
Sehprozeß leistet Retinol auch 
einen wesentlichen Beitrag zur 
Stabilisierung von Zellmembra
nen. Nur in tierischen Lebensmit
teln ist Vitamin A in seiner wirksa
men Form zu finden. 
In Pflanzen ist lediglich die Vor
stufe von Vitamin A, das ß-Caro
tin, zu finden. Erst im Darmtrakt 
kommt es durch Mikroorganis
men zu einer sehr beschränkten 
Umwandlung. Ohne gleichzeitiges 
Vorhandensein von Nahrungsfett 
wird das gebildete Vitamin A je
doch nicht resorbiert. Im Klartext 
bedeutet das, daß der Carotinge
halt aus reiner Rohkost für die 
Vitamin A-Versorgung nicht ge
nutzt werden kann. 
Wenn in Nährwerttabellen steht, 
daß 100 g Möhren den täglichen 
Vitaminbedarl decken, so stimmt 
das eben nur sehr eingeschränkt 
unter der Voraussetzung, daß zu
sätzlich Fett vorhanden ist. Übri
gens: Uneingeschränkt wird der 
Tagesbedarl an Vitamin A bereits 
mit 9 g Hühnerleber, 12 g Rinder
leber oder 60 g magerer Leber
wurst gedeckt. 
Haben Sie Probleme mit der An
passung der Sehkraft beim Über
gang vom Hellen ins Dunkle und 
gehören Sie zu der Risikogruppe, 
die nicht regelmäßig Fleisch und 
Wurstwaren verzehrt? Dann 
haben Sie bereits die Vorbotenei
ner leichten Vitamin-A-Mangeler
scheinung kennengelernt. Nach 
dem Studium dieses Beitrages 
wissen Sie, wie diese Mangeler
scheinungen problemlos zu be
seitigen sind. 
~ Vitamin Bi (Thiamin): Die 
Umwandlung von Nährstoffen in 
Energie gehört zu den Hauptauf
gaben des Thiamin. Ein Mangel, 
das heißt weniger als 1 mg pro 
Tag, äußert sich vor allem in 
Appetitlosigkeit, Verdauungs
störungen und Müdigkeit. Wer-
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Tabelle 3: Mineralstoffgehalte wichtiger Lebensmittel 

Lebensmittel (100 g) 
,17_' 

0 Tagesbedarf --~ 
1ul1-_ 

Geflügel ?Tl-~ 
Brathähnchen --i..... 1-
Ente 1 

·Gans ---
Kalbfleisch 
Braten, mittelfett 1 

'Leber 

Rindfleisch -
Braten, mager . 
Leber .... . 
Schweinefleisch 
Bratenfleisch (Kamm) II I 

1Leber ., 
!"'" 

1
Milch und Milchprodukte 
Vollmilch, 3,5% -41 · Joghurt, 3,5% ·, Hartkäse, Emmentaler 
Schnittkäse, Blauschimmel 

Fische, gegart 
Forelle (Bachforelle) . 
Karpfen ·' 
Steinbutt 

Getreide 
Buchweizen, geschält 

II 
Buchweizen, gegart 
Mais 
Reis, poliert l Reis, poliert, gegart - --Brot 
Weißbrot n 

II Mischbrot 
Weizenvollkornbrot 

- -

Ciemüse -
~rtoffeln, gegart 
Kogfsalat II 
Blumenkohl, gegart 

Obst 
...._ 

Apfel '· Aprikosen 
Banane . 1 

--

Na K Ca Mg p 

mg mg mg mg mg 

2000 3000 800 350 800 
-3000 -4000 

83 ill 12 37 200 
140 m 11 15 187 

1207 ill 24 33 313 

95 .lll 10 15 189 
87 31.6 9 19 306 

50 16.i 5 20 187 
116 m 7 -17 358 

76 252 5 17 139 
77 3.5.!! 10 21 362 

48 157 120 12 90 
48 157 120 12 92 

450 107 1020 35 636 
1400 260 .5..3.!! 20 400 

40 470 19 27 240 
50 300 50 30 220 

110 300 18 40 160 

2 324 21 82 254 
0 73 3 17 50 
6 330 15 120 256 
6 103 6 64 120 
2 33 2 13 40 

540 132 58 24 89 
479 200 22 ~ 203 
380 270 63 ~ 265 

3 440 10 15 45 
10 224 37 11 33 
u ll2 19 14 41 

2 144 7 6 10 
2 278 16 9 21 
1 ~ 8 ~ 28 

derlich. ,,Was ist mit Getreide und 
Getreideprodukten?", hört man 
aus der Vegetarierecke. Natür-

Vollmilch 
Edamer 1--111 ;; 

Aal !--• .-. - - -
Scholle 

Camembert 
Rlndorq,uetn lppc 

Hammelkeule 
Thunfisch 

Rinderniere 
Schweineleber 

Blutwurst 
Kalbsleber 

s Cl Fe ~ 
mg mg µg µg 

- 3000 12000 15000 
-5000 .:;18000 

200 85 1800 850 
200 85 2100 1600 
384 1528 2660 1666 

189 68 1924 llfil 
240 89 Will 8400 

187 55 llil 4112 
240 68 7-100 5100 

180 66 llill! 2252 
230 68 Will! 5.9illl 

30 102 46 380 
30 102 46 380 

230 370 310 4630 
220 1800 310 2660 

210 60 1000 480 
230 60 1000 470 
240 140 500 200 

80 12 3200 2500 
20 3 667 667 
80 12 2100 2500 
70 30 600 500 
23 10 200 167 

82 450 950 500 
72 781 ~ 1246 
86 998 2000 2100 

35 50 700 300 
12 57 1100 220 
76 25 507 211 

20 2 400 120 
6 1 650 70 

13 109 550 220 

lieh: Mit 550 g Vollkornbrot kann 
der tägliche Thiaminbedarf auch 
gedeckt werden. 

2000 

2000 2400 

den diese Symptome mißachtet, 
kann es zur Schädigung des Zen
tralnervensystems kommen. Von 
der Deutschen Gesellschaft für 
Ernährung (DGE) werden 1,4 mg 
für männliche Erwachsene emp
fohlen. Bei der Durchforstung der 
Nährwerttabellen findet man 
außer in Schweinefleisch und 
Geflügel kaum nennenswerte 
Vitamin Bi-Konzentrationen. 130 
g Schweinefilet oder 200 g Hühn
chen decken bereits den tägli
chen Bedarl. Soll der Thiaminbe
darl durch Gemüse gedeckt wer
den, sind dazu 1 Wund grüne 
Erbsen oder 1 kg Spargel erlor-

o/, der empfohlenen Tageszufuhr 

Abb. 3: Besonders reiche Vitamin 812-Quellen 

12 

-- ____. 
__J 

Cu Mn F J 
1 

µg µg µg µg 

2000 2000 1000 200 
-4000 -5000 

1ill! 20 3~ Spuren 
fi!! 30 40 l 

Q5 
1 

6 m 73 

155 28 f~ 3 
5.i!ill 280 8 

71 20 12~ 3 
3600 2_50 - 130 = 1.4 

58 72 56 3 
5480 1fü! 290J 14 

17 3 17 11 
10 3 17 4 

'T170 27 60 40 
160 200 150 40 

200 30 30 3 
50 60 32 2 

180 20 lli 12 

9fil! 2000 r 170 1 
lli lli 27 SP!1fen 

2500 480 62 3 
.500 2000 45 2 

47 ~ 15 1 

220 600 80 6 

~ 411 ili9 96 4 
420 2300 95 4 

15!! 170 10 4 
54 3.5.!! 32 3 
84 144 10 Spuren 

100 65 7 2 
150 m! 10 1 
130 .510 20 3 

~ Vitamin Bz (Riboflavin): Müs
sen Sie sich in letzter Zeit anstren
gen, um deutlich zu sehen? 
Verliert Ihre Haut Ihr gesundes 
Aussehen? Das könnte an einer 
Thiaminunterversorgung liegen. 
Bevor Sie jetzt zum Beispiel an El
len Betrix oder Merz Spezialdra
gees denken, greifen Sie lieber zu 
Leber oder Niere in Ihrem Flei
scher-Fachgeschäft. 
Kein anderes Lebensmittel hat 
auch nur annähernd so hohe 
Riboflavingehalte wie Rinder-, 
Schweine- oder Kalbsleber be
ziehungsweise Nieren. Bereits 
etwa 70 g genügen, um den Ta-
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Warum Sie 111it HOEGGER ALPINA
Produkten Tag für Tag Geld sparen 

[}={]@~@@~~ 
ALPINA 
Hoegger Alpina AG · CH · 9202 Gossau SG 
Tel. 071/8011 31 · Fax 071 / 858209 

Telex 883 826 hago eh 

... weil die Maschinen für einen rationellen und wirtschaft
lichen Einsatz in der Praxis konstruiert wurden. 

• 
Vakuumkutter - Eine Maschine für die ganze Produktion. 

• Kein Vorwolfen, keine Mühle/Emulgiermaschine notwendig. 

• Sicherer Messerwechsel durch einfaches System. 

• Feinste Emulsion in einem Arbeitsgang, dank dem überlegenen 

ALPINA Schneide-System. 

Vakuumfüller- Wartungsloser High-Tech für beste Qualität. 

• Wartungs,· verschleiss· und korrosionsfreie ßrätpumpe. 

• High-Tech Antriebssystem mit hohem Wirkungsgrad. -

• Förderleistung bis 11 t/Std. bei hoher Gewichtsgenauigkeit. 

Doppelklip - Patentierte Sicherheit für lange Lebensdauer. 

• Hydraulische Klipdrucküberwachung für höchste Sicherheit. 

• Geringer Geräuschpegel dank geschlossenen Kurvenscheiben. 

• Bis zu 200 Portionen/ Min. 

• Kaliberbereich 20-110 mm. 
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gesbedarf eines Erwachsenen zu 
decken. Bei Geflügel sind hinge
gen 200 g bei Milch 1 1 und bei 
Gemüse etwa 1 kg notwendig, um 
dasselbe Resultat zu erzielen. 
~ Vitamin 86 (Pyridoxin): Vit
amin 86 ist in vielen Lebensmit
teln pflanzlicher und tierischer 
Herkunft enthalten. Wenn man es 
genau nimmt, handelt es sich um 
eine Vitamin BG-Gruppe zu der Py
ridoxol, Pyridoxal und Pyridoxa
min gehören. Da diese Stoffe 
leicht gegenseitig ineinander 
übergehen können, wird im fol
genden nur von Vitamin 86 ge
sprochen. Ausschlaggebend ist 
auch hier wiederum die Biover
fügbarkeit. Neuere Untersu
chungsergebnisse belegen, daß 
Pyridoxin in der Mehrheit der 
pflanzlichen Lebensmittel an Glu
cose gebunden ist, was zu einer 
schlechten Verfügbarkeit für den 
menschlichen Organismus führt. 
Im Gegensatz zu pflanzlichen Le
bensmitteln ist in tierischen 
Lebensmitteln das Vitamin B6 di
rekt an das Eiweiß gebunden und 
damit leichter verdaulich. 
Die DGE empfiehlt für männliche 
Erwachsene eine tägliche Zufuhr 
von 1,8 mg pro Tag. Lachs, Sardi
ne und Kalbsleber weisen die 
höchsten Pyridoxingehalte pro 
Portion ( 100 g) auf. Diese Le
bensmittel decken zu rund 50 
Prozent den Tagesbedarf. 100 g 
Fleisch oder 200 g Gemüse 
decken den Tagesbedarf des Men
schen zu etwa 30 Prozent. 
Der Eiweißstoffwechsel und der 
Stoffwechsel des Nervensystems 
sind ohne Vitamin 86 undenkbar. 
Darum ist der tatsächliche Bedarf 
abhängig von der augenblick
lichen Beanspruchung des Kör
pers. Wachstum und Schwanger
schaft erhöhten den Vitamin 86-
Bedarf ebenso wie vermehrte 
Stoffwechselaktivität, beispiels
weise hervorgerufen durch die 
kalte Jahreszeit. Verschiedene 
schmerzstillende Medikamente 
können ebenfalls eine Bedarfser
höhung an Pyridoxin verursa
chen. 
~ Vitamin 812 (Cyanocobala
min): Die 812-Vitamine sind kom
pliziert aufgebaute, wasserlös
liche Verbindungen, in denen das 
Spurenelement Kobalt eingelagert 
ist. Vitamin Biz wird nur von Mi
kroorganismen, zum Beispiel im 
Magen-Darm-Trakt von Schlacht
tieren, synthetisiert. Aus diesem 
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Abb. 4: Fettgehalte verschiedener Lebensmittel 

83 

lill lOO 

Grunde kommt Cyanocobalamin 
primär in Lebensmitteln tieri
schen Ursprungs vor. In der 
Gruppe der pflanzlichen Lebens
mittel ist dieses Vitamin aus-

schließlich bei fermentierten Pro
dukten, wie beispielsweise dem 
Sauerkraut, in geringen Mengen 
zu finden. 
Damit sind Milch und Milchpro-

Tabelle 4: Wichtige Inhaltsstoffe tierischen Muskelfleisches 
.. 

Inhaltsstoffe, pro Fleisch Leber Niere ] 
el.00 Gramm1 'I 

--'• 

Kalorien (kcal) 114 127 130 IU 
Purine 150 200 

1 

(berechnet als , , ,,, , 
Harnsäure in mg) = :::, _, 

Fett (g) 3,0 3,3 5 ~ 

Cholesterin (mg) 70 300 380 

Vitamin A (µg) 3 3,5 340 _, 

Vitamin B• (µg) 660 310 340 

Vitamin B' (µg) 170 320 1800 

Vitamin B~ µg) 400 0,6 0,55 _ 

Vitamin B" (µg) , ,b 0,04 0,015 _J 

Folsäure (µg) 2 0,074 ....,,. 
1 ·~ -Niacin ( µg) 3 7 00 1600 8400 ~ 

Vitamin C Spuren ~p~uren .::: , ff 
Vitamin.D (µg) - 3 ~ ~~I 

Vitamin E (µg) 690 450 r - J r 
CalciumCmg) 9 10 1 6 ---,J 
Phosphor (mg) 180 360 260 Jl 
Eisen (mg) 2,3 22 10 1 1/ 

Natrium (mgf 58 77 170 ~ 

Kalium (mg) 260 350 240 

Magnesium (mg) 18 14 16 

Mangan (µg) 60 0,23 0,05 O 

Kupfer (µg) 310 50 0,15 ---'il 
----{I 

Zink (µg) 1900 6,7 0,32 __ 

Jod (µg) 3 Q,Q] 0,03 

Chlorid (mg) 28 1100 170 1: 

dukte, Fische sowie Fleisch und 
Fleischprodukte die einzigen nen
nenswerten Vitamin Biz-Quellen. 
Daß Fleisch und Fleischprodukte 
wahre „Vitaminbomben" sind, 
wurde bereits an einigen Stellen 
dieses Beitrages bewiesen. Damit 
Sie sich als Leser ein „Bild" von 
den Vitaminpotentialen im Ver
gleich zu anderen Lebensmitteln 
machen können, vergleicht Abbil
dung 3 beispielhaft die reichsten 
Vitamin Biz-Quellen in unserer 
Nahrung. 
~ Folsäure: Vitamin Biz und Fol
säure ergänzen sich bei ihrer Ar
beit im Aufbau und der Neubil
dung aller Körperzellen. Ein Fol
säuremangel bewirkt eine Reihe 
von Ausfallerscheinungen. Die 
wichtigsten Symptome sind: 
Knochenveränderungen, Herab
setzung der Antikörperbildung, 
Fortpflanzungsstörungen oder 
Schleimhautveränderungen. 
Die folsäurereichsten Lebensmit
tel sind Spinat, Rinder- sowie 
Schweineleber und Rote Bete. Be
sonders zu beachten ist die gerin
ge Stabilität der Folsäure. Bei 
unvorsichtiger Zubereitung kann 
fast der gesamte Folsäuregehalt 
vernichtet werden. In welchen 
Mengen Folsäure zugeführt wer
den sollte, ist noch ungeklärt, da 
die Darmbakterien möglicher
weise an der Bedarfsdeckung 
beteiligt sind. 

Fette und essentielle 
Fettsäuren 
Fett hat in der Ernährung vor 
allem zwei Aufgaben: 
~ Es ist Energieträger und Liefe
rant von Kohlenstoffatomen für 
Biosynthesen im Organismus. 
~ Es ist ein Träger fettlöslicher 
Wirkstoffe. Fettlösliche Wirkstoffe 
sind dabei essentielle Fettsäuren 
(Linol- beziehungsweise Linolen
säure undArachidonsäure) sowie 
fettlösliche Vitamine A, D, E und 
K. 
Anmerkung: Die Arachidonsäure 
wird vielfach als „Vitamin F" be
zeichnet. Diese Titulierung ist 
falsch. Die Arachidonsäure · ist 
zwar essentiell, also lebensnot
wendig, hat aber mit einem Vita
min nichts zu tun, da der tägliche 
Bedarf an Arachidonsäure we
sentlich höher ist, als dies bei den 
Vitaminen der Fall ist (bei Vitami
nen sind nur sehr geringe Ge
wichtsmengen - millionstel bis 
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tausendstel Gramm - pro Tag 
erforderlich). 
Der körperlich nicht schwer 
arbeitende Mensch muß beson
ders auf seine Fettzufuhr achten. 
Aufgrund des hohen Energiege
haltes von 38 bis 39 k]/g ist ein zu 
hoher Konsum leicht möglich. Er 
zeigt sich in Fettdepots, vor allem 
um die Körpermitte, und einem 
erhöhten Risikofaktor bei Herzin
farkten und Arteriosklerose. Die 
wünschenswerte Höhe der Fettzu
fuhr dürfte bei 30 bis 35 Prozent 
der Nahrungszufuhr liegen. 

ahrungsfctte sind Gemische aus 
Triglyceriden, das heißt sie be
stehen aus einem Teil Gycerin 
und drei Fettsäuren. Alle Nah
rungsfette sind praktisch aus den
selben Fettsäuren aufgebaut. Die 
Unterschiede betreffen lediglich 
die gegenseitigen Mengenverhält
nisse der Fettsäuren. Die Fettsäu
ren lassen sich in drei Gruppen 
aufteilen: gesättigte Fettsäuren, 
einfach ungesättigte Fettsäuren 
und mehrfach ungesättigte Fett
säuren. 
Um es auf einen einfachen Nen
ner zu bringen: Ungesättigte 
Fettsäuren werden ernährungs
physiologisch gesünder beurteilt 
als gesättigte. 
Die weit verbreitete, jedoch völlig 
falsche Lehrmeinung, daß tier
isches Fett vor allem gesättigte 
und damit ungesunde Fettsäuren 
enthält, konnte durch zahlreiche 
Untersuchungen widerlegt wer
den. Demnach enthalten tierische 
Fette zu über 50 Prozent ungesät
tigte (primär einfach ungesättig
te) Fettsäuren. Daß Kokos- und 
Palmfette dagegen bis zu 90 Pro
zent gesättigte Fettsäuren enthal
ten, wird vielfach vergessen. 
Fette liegen in Schlachttierkör
pern nicht nur als Fettgewebe 
(Depotfett) vor, sondern auch als 
Strukturlipide. Diese Struktur
lipide sind am Aufbau der Kör
perzellen beteiligt; so enthält das 
Gehirn beispielsweise mehr 
Strukturlipide als Eiweiß. Ernäh
rungsphysiologisch wird diesen 
Lipiden ein wesentlich höherer 
Stellenwert eingeräumt als den 
Strukturlipiden pflanzlichen Ur
sprungs. 
Wenn es darum geht, den Fleisch
konsum zu „verteufeln", wird 
neben der Fettqualität oft auch 
der Fettgehalt ins Feld geführt. 
Gewöhnlich werden in diesen Fäl
len völlig veraltete Tabellenwerke 
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zitiert, die sich auf „Nachkriegs
schweine" beziehen (damals war 
Fett der wertbestimmende Anteil 
eines Schlachttieres). Zeitgemäße 
Züchtungen bleiben völlig un
berücksichtigt, ja müssen sogar 
unberücksichtigt bleiben, denn 
die Ergebnisse passen möglicher
weise nicht ins Argumentations
konzept der Fleischgegner. 
Unter Einbeziehung der neueren 
Untersuchungsergebnisse ver
gleicht Abbildung 4 die Fettgehal
te verschiedener Lebensmittel. 

Essentielle Aminosäuren 
Aminosäuren sind die Bausteine 
der Eiweiße, die auch als Prote
ine bezeichnet werden. Eiweiß ist 
unter anderem unentbehrlich für 
den Aufbau von Muskeln, Orga
nen, Blut, Haut oder auch En
zymen. Der Aminosäuregehalt 
und die Aminosäuremuster von 
Fleischeiweiß verschiedener Tier
arten sind weitgehend identisch. 
In den Proteinen findet man re
gelmäßig 20 verschiedene Ami
nosäuren. Von diesen 20 können 
acht, beim Kleinkind sogar zehn, 
vom menschlichen Körper nicht 
synthetisiert (hergestellt) wer
den, obwohl sie lebensnotwendig 
sind. Diese Aminosäuren sind es
sentiell, das heißt sie müssen mit 
der Nahrung aufgenommen wer
den. Bereits das Fehlen einer 
einzigen essentiellen Aminosäure 
in der Nahrung führt unwei
gerlich zu schweren Mangeler
scheinungen, wie beispielsweise 
Wachstumsstillstand oder Haut
erkrankungen. Die essentiellen 
Aminosäuren heißen: Isoleucin, 
Lysin, Phenylalanin, Tryptophan, 
Leucin, Methionin, Threonin und 
Valin. Für das Kleinkind ist zusätz
lich Histidin beziehungsweise 
Arginin essentiell. 
Eigentliche Eiweißdepots im 
menschlichen Körper gibt es 
nicht. Die essentiellen Amino
säuren müssen somit beständig 
zugeführt werden. Während 
pflanzliche Proteine als weitge
hend minderwertig eingestuft 
werden müssen, sind tierische 
Proteine aufgrund ihrer Zusam
mensetzung und Konzentration 
äußerst hochwertig und können 
vom menschlichen Organismus 
bis zu 90 Prozent ausgenutzt 
werden. 
Der Grund der Minderwertigkeit 
des pflanzlichen Eiweißes liegt 
vor allem in dessen Aminosäuren-

46. Internationale 
(w Handwerks· 

Messe 
München 
12.-20. 3. 94 

Das Angebot mit der richtigen 
Würze finden die Fleischer auf 
der Internationalen Handwerks
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ausstattung oder Transport. 
In München wird Praxisnähe ganz 
großgeschrieben. 

Informationen: 

GHM Gesellschaft für 
Handwerksausstellungen 
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Postfach 12 05 28 
80032 München 
Telefon (0 89) 51 98'-0 
Telefax (0 89) 51 98-167 
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gesbedarl eines Erwachsenen zu 
decken. Bei Geflügel sind hinge
gen 200 g bei Milch 1 l und bei 
Gemüse etwa 1 kg notwendig, um 
dasselbe Resultat zu erzielen. 
• Vitamin ß6 (Pyridoxin): Vit
amin ß6 ist in vielen Lebensmit
teln pflanzlicher und tie1ischer 
Herkunft enthalten. Wenn man es 
genau nimmt, handelt es sich um 
eine Vitainin 86-Gruppe zu der Py
ridoxol, Pyridoxal und Pyridoxa
min gehören. Da diese Stoffe 
leicht gegenseitig ineinander 
übergehen können, wird im fol
genden nur von Vitamin B6 ge
sprochen. Ausschlaggebend ist 
auch hier wiederum die Biover
fügbarkeit. Neuere Untersu
chungsergebnisse belegen, daß 
Pyridoxin in der Mehrheit der 
pflanzlichen Lebensmittel an Glu
cose gebunden ist, was zu einer 
schlechten Verfügbarkeit für den 
menschlichen Organismus führt. 
Im Gegensatz zu pflanzlichen Le
bensmitteln ist in tieiischen 
Lebensmitteln das Vitamin ß6 di
rekt an das Eiweiß gebunden und 
damit leichter verdaulich. 
Die DGE empfiehlt für männliche 
Erwachsene eine tägliche Zufuhr 
von 1,8 mg pro Tag. Lachs, Sardi
ne und Kalbsleber weisen die 
höchsten Pyridoxingehalte pro 
Portion (100 g) auf. Diese Le
bensmittel decken zu rund 50 
Prozent den Tagesbedarl. 100 g 
Fleisch oder 200 g Gemüse 
decken den Tagesbedarl des Men
schen zu etwa 30 Prozent. 
Der Eiweißstoffwechsel und der 
Stoffwechsel des Nervensystems 
sind ohne Vitamin ß6 undenkbar. 
Darum ist der tatsächliche Bedarf 
abhängig von der augenblick
lichen Beanspruchung des Kör
pers. Wachstum und Schwanger
schaft erhöhten den Vitamin B6-
Bedarf ebenso wie vermehrte 
Stoffwechselaktivität, beispiels
weise hervorgerufen durch die 
kalte Jahreszeit. Verschiedene 
schmerzstillende Medikamente 
können ebenfalls eine Bedarfser
höhung an Pyridoxin verursa
chen. 
• Vitamin B12 (Cyanocobala
min): Die B12-Vitamine sind kom
pliziert aufgebaute, wasserlös
liche Verbindungen, in denen das 
Spurenelement Kobalt eingelagert 
ist. Vitamin Biz wird nur von Mi
kroorganismen, zum Beispiel im 
Magen-Darm-Trakt von Schlacht
tieren, synthetisiert. Aus diesem 
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Grunde kommt Cyanocobalamin 
primär in Lebensmitteln tieri
schen Ursprungs vor. In der 
Gruppe der pflanzlichen Lebens
mittel ist dieses Vitamin aus-

schließlich bei fermentierten Pro
dukten, wie beispielsweise dem 
Sauerkraut, in geringen Mengen 
zu finden. 
Damit sind Milch nnd Milchpro-

Tabelle 4: Wichtige Inhaltsstoffe tierischen Muskelfleisches 
:::, 

Inhaltsstoffe, pro Fleisch Leber Niere 
100 Gramm 

Kalorien (kcal) 14 127 130 

" Purine 150 200 
(berechnet als n l 1 ,, 
Harnsäure in mg) ---, 

Fett (g) 3,0 3,3 5 

Cholesterin (mg) 70 300 380 
~ 
-

Vitamin A (µg) 3 3,5 3AO ...... 
-

Vitamin 8' (µg) 660 310 340 

Vitamin B' (µg) 170 320 1800 

Vitamin ß•(µg) 400 0,6 0,55 
--

Vitamin B" (µg) 
; 

1 0,04 0,015 ., 

~olsäure (µg) 2 0,074 -
Niacin (µg) 3700 1600 8400 

-VjtaminC Spuren Spuren ~===---
Vitamin lf) (µg) 3 

"O ~---c 
- -

- " 

Vitamin E (µg) 690 450 -
Calcium (mg) 9 10 6 = 

Phosphor (mg) 180 360 260 
::::, 

Eisen (mg) 2,3 22 10 

Natrium (mg) 58 77 170 ~ 

-= 
Kalium (mg) 260 350 240 

Magnesium (mg) 18 14 16 

Mangan (µg) 60 0,23 0,05 

Kupfer (µg) 310 50 0,15 
-, 

Zink (µg) 1900 6,7 0,32 --

Jod (µg) 3 0,01 0,03 

Chlorid (mg) 28 100 170 

dukte, Fische sowie Fleisch und 
Fleischprodukte die einzigen nen
nenswerten Vitamin B12-Quellen. 
Daß Fleisch und Fleischprodukte 
wahre „Vitaminbomben" sind, 
wurde bereits an einigen Stellen 
dieses Beitrages bewiesen. Damit 
Sie sich als Leser ein „Bild" von 
den Vitaminpotentialen im Ver
gleich zu anderen Lebensmitteln 
machen können, vergleicht Abbil
dung 3 beispielhaft die reichsten 
Vitamin Bi2-Quellen in unserer 
Nahrung. 
• Folsäure: Vitamin B12 und Fol
säure ergänzen sich bei ihrer Ar
beit im Aufbau und der Neubil
dung aller Körperzellen. Ein Fol
säuremangel bewirkt eine Reihe 
von Ausfallerscheinungen. Die 
wichtigsten Symptome sind: 
Knochenveränderungen, Herab
setzung der Antikörperbildung, 
Fortpflanzungsstörungen oder 
Schleimhautveränderungen. 
Die folsäurereichsten Lebensmit
tel sind Spinat, Rinder- sowie 
Schweineleber und Rote Bete. Be
sonders zu beachten ist die gerin
ge Stabilität der Folsäure. Bei 
unvorsichtiger Zubereitung kann 
fast der gesamte Folsäuregehalt 
vernichtet werden. In welchen 
Mengen Folsäure zugeführt wer
den sollte, ist noch ungeklärt, da 
die Darmbakterien möglicher
weise an der Bedarfsdeckung 
beteiligt sind. 

Fette und essentielle 
Fettsäuren 
Fett hat in der Ernährung vor 
allem zwei Aufgaben: 
• Es ist Energieträger und Liefe
rant von Kohlenstoffatomen für 
Biosynthesen im Organismus. 
• Es ist ein Träger fettlöslicher 
Wirkstoffe. Fettlösliche Wirkstoffe 
sind dabei essentielle Fettsäuren 
(Linol- beziehungsweise Linolen
säure und Arachidonsäure) sowie 
fettlösliche Vitamine A, D, E und 
K. 
Anmerkung: Die Arachidonsäure 
wird vielfach als „Vitamin F" be
zeichnet. Diese Titulierung ist 
falsch. Die Arachidonsäure · ist 
zwar essentiell, also lebensnot
wendig, hat aber mit einem Vita
min nichts zu tun, da der tägliche 
Bedarf an Arachidonsäure we
sentlich höher ist, als dies bei den 
Vitaminen der Fall ist (bei Vitami
nen sind nur sehr geringe Ge
wichtsmengen - millionstel bis 
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tausendstel Gramm - pro Tag 
erforderlich). 
Der körperlich nicht schwer 
arbeitende Mensch muß beson
ders auf seine Fettzufuhr achten. 
Aufgnrnd des hohen Energiege
haltes von 38 bis 39 kJ/g ist ein zu 
hoher Konsum leicht möglich. Er 
zeigt sich in Fettdepots, vor allem 
um die Körpermitte, und einem 
erhöhten Risikofaktor bei Herzin
farkten und Arteriosklerose. Die 
wünschenswerte Höhe der Fettzu
fuhr dürfte bei 30 bis 35 Prozent 
der Nahrungszufuhr liegen. 
I ahrungsfeUe sind Gemische aus 
Triglyceriden, das heißt sie be
stehen aus einem Teil Gycerin 
und drei Fettsäuren. Alle Nah
rungsfette sind praktisch au. den
selben Fettsäuren aufgebaut. Die 
Unterschiede betreffen lediglich 
die gegenseitigen Mengenverhält
nisse der Fettsäuren. Die Fettsäu
ren lassen sich in drei Gruppen 
aufteilen: gesättigte Fettsäuren, 
einfach ungesättigte Fettsäuren 
und mehrlach nngesättigte Fett
säuren. 
Um es auf einen einfachen Nen
ner zu bringen: Ungesättigte 
Fettsäuren werden ernährungs
physiologisch gesünder beurteilt 
als gesättigte. 
Die weit verbreitete, jedoch völlig 
falsche Lehrmeinung, daß tier
isches Fett vor allem gesättigte 
und damit ungesunde Fettsäuren 
enthält, konnte durch zahlreiche 
Untersuchungen widerlegt wer
den. Demnach enthalten tierische 
Fette zu über 50 Prozent ungesät
tigte (primär einfach ungesättig
te) Fettsäuren. Daß Kokos- und 
Palmfette dagegen bis zu 90 Pro
zent gesättigte Fettsäuren enthal
ten, wird vielfach vergessen. 
Fette liegen in Schlachttierkör
pern nicht nur als Fettgewebe 
(Depotfett) vor, sondern auch als 
Strukturlipide. Diese Struktur
lipide sind am Aufbau der Kör
perzellen beteiligt; so enthält das 
Gehirn beispielsweise mehr 
Strukturlipide als Eiweiß. Ernäh
rungsphysiologisch wird diesen 
Lipiden ein wesentlich höherer 
Stellenwert eingeräumt als den 
Strukturlipiden pflanzlichen Ur
sprungs. 
Wenn es darum geht, den Fleisch
konsum zu „verteufeln", wird 
neben der Fettqualität oft auch 
der Fettgehalt ins Feld geführt. 
Gewöhnlich werden in diesen Fäl
len völlig veraltete Tabellenwerke 
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zitiert, die sich auf „Nachkriegs
schweine" beziehen (damals war 
Fett der wertbestimmende Anteil 
eines Schlachttieres). Zeitgemäße 
Züchtungen bleiben völlig un
berücksichtigt, ja müssen sogar 
unberücksichtigt bleiben, denn 
die Ergebnisse passen möglicher
weise nicht ins Argumentations
konzept der Fleischgegner. 
Unter Einbeziehung der neueren 
Untersuchungsergebnisse ver
gleicht Abbildung 4 die Fettgehal
te verschiedener Lebensmittel. 

Essentielle Aminosäuren 
Aminosäuren sind die Bausteine 
der Eiweiße, die auch als Prote
ine bezeichnet werden. Eiweiß ist 
unter anderem unentbehrlich für 
den Aufbau von Muskeln, Orga
nen, Blut, Haut oder auch En
zymen. Der Aminosäuregehalt 
und die Aminosäuremuster von 
Fleischeiweiß verschiedener Tier
arten sind weitgehend identisch. 
In den Proteinen findet man re
gelmäßig 20 verschiedene Ami
nosäuren. Von diesen 20 können 
acht, beim Kleinkind sogar zehn, 
vom menschlichen Körper nicht 
synthetisiert (hergestellt) wer
den, obwohl sie lebensnotwendig 
sind. Diese Aminosäuren sind es
sentiell, das heißt sie müssen mit 
der Nahrung aufgenommen wer
den. Bereits das Fehlen einer 
einzigen essentiellen Aminosäure 
in der Nahrung führt unwei
gerlich zu schweren Mangeler
scheinungen, wie beispielsweise 
Wachstumsstillstand oder Haut
erkrankungen. Die essentiellen 
Aminosäuren heißen: Isoleucin, 
Lysin, Phenylalanin, Tryptophan, 
Leucin, Methionin, Threonin und 
Valin. Für das Kleinkind ist zusätz
lich Histidin beziehungsweise 
Arginin essentiell. 
Eigentliche Eiweißdepots im 
menschlichen Körper gibt es 
nicht. Die essentiellen Amino
säuren müssen somit beständig 
zugeführt werden. Während 
pflanzliche Proteine als weitge
hend minderwertig eingestuft 
werden müssen, sind tierische 
Proteine aufgrund ihrer Zusam
mensetzung und Konzentration 
äußerst hochwertig und können 
vom menschlichen Organismus 
bis zu 90 Prozent ausgenutzt 
werden. 
Der Grund der Minderwertigkeit 
des pflanzlichen Eiweißes liegt 
vor allem in dessen Aminosäuren-

46. Internationale 
tuJ Handwerks· 

Messe 
München 
12.-20. 3.94 

Das Angebot mit der richtigen 
Würze finden die Fleischer auf 
der Internationalen Handwerks
messe. Ob Herstellung und 
Bearbeitung, Kühltechnik, Laden
ausstattung oder Transport. 
In München wird Praxisnähe ganz 
großgeschrieben. 

Informationen: 

GHM Gesellschaft für 
Handwerksausstellungen 
und -messen mbH 
Postfach 12 05 28 
80032 München 
Telefon (0 89) 5198-0 
Telefax (0 89) 51 98-167 
Telex 5 212 796 

~ Die Messeorganisation 
...._,.. des Handwerks 

15 



111 

ERNAHRUNG 

zusammensetzung. Sie weicht 
deutlich von der des menschli
chen Eiweißes ab und ist damit 
für die Proteinsynthese in unse
rem Organismus denkbar unge
eignet. Außerdem fehlen grund
sätzlich eine oder gar mehrere 
essentielle Aminosäuren. Zudem 
enthalten pflanzliche Produkte 
auch absolut betrachtet weniger 
Proteine. 
Eine rein vegetarische Ernährung 
erfordert s01nit, allein im Hin
blick auf eine ausreichende Pro
teinversorgung, eine genau abge
stimmte Kombination aus pflanz
lichen Lebensmitteln, um einen 
Eiweißmangel zu umgehen. Per
sonengruppen mit einem er
höhten Eiweißbedarf (Kinder, 
Schwangere, schwer körperlich 
arbeitende Menschen) ist diese 
Art der Ernährung generell abzu
raten. 

Schlußwort 
Die Diskussion über uner
wünschte Schwermetallanreiche
rungen in Innereien ist sicherlich 

berechtigt. Folgendes sollte dabei 
jedoch berücksichtigt werden: 
Zum einen weisen Innereien von 
jungen Schlachttieren nachweis
bar einen vernachlässigbar gerin
gen Gehalt an Schwermetallen 
auf, zum anderen liegt die tat
sächliche Gesamtaufnahme an 
unerwünschten Schwermetallen 
lediglich bei etwa 30 Prozent der 
von der Weltgesundheitsorganisa
tion (WHO) tolerierten Menge -
Tendenz weiter sinkend. Vielfach 
wird auch „vergessen", daß sich 
Schwermetalle nicht nur in Inne
reien, sondern unter anderem 
auch in Zeralien (zum Beispiel 
Weizen) anreichern. 
Fleisch ist ein sehr hochwertiges 
Nahrungsmittel mit einer ausge
sprochen hohen Nährstoffdichte. 
Vegetabile, also pflanzliche Nah
rungsmittel, können hinsichtlich 
der B-Vitamine (Bi. fü, 86, Bi2), 
Folsäure, Niacin, Vitamin A, Zink, 
Panthothensäure und Selen in 
Verbindung mit der guten Biover
fügbarkeit mit Fleischprodukten 
nicht konkurrieren. Da weder 

Niacin oder Pantothensäure noch 
Biotin Vitamine sind, bei denen 
die Gefahr einer unzureichenden 
Zufuhr besteht, wurden diese 
Stoffe nicht besprochen. 
Tabelle 4 faßt abschließend noch 
wichtige Inhaltsstoffe tierischen 
Muskelfleisches zusammen. Die 
Fleischwerte gelten für Filetstücke 
vom Rind und Schwein (Durch
schnitts-Werte). 

Achtung: Bitte beachten Sie unser 
.,Special-Angebot" auf S. 2. 
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VERKAUFSFORDERUNG 

FLEISCHEREI-REZEPT 

Herzwurst 

" 
Herzwurst bietet einen angenehmen Biß und - durch den Kontrast der kräftigen Pökelfarbe 
der Herzen zum hellen Brät - ein attraktives Anschnittbild. Um den Farbkontrast zu inten
sivieren, sollte für das Feinbrät ausschließlich Schweinefleisch verwendet werden. Herzwurst 
ist kostengünstig und mit vergleichsweise geringem Aufwand herzustellen. Aufgrund der 
feinen Körnung und des mild-würzigen Geschmacks erfreut sie sich der Akzeptanz aller 
Generationen. Denn: Bei der Herzwurst greifen auch Senioren und Kinder gerne zu. 
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Neue Rezepturen 

Eine Exclusivserie der Fachzeitschrift 
'Die Fleischerei' in Zusammenarbeit mit 
namhaften Gewürzfirmen. Dieses Re
zept stammt von der Firma Raps & Co., 
Kulmbach. 

Special New Sausage Recipes 

An exclusive series of the Irade journal 
'Die Fleischerel' in cooperation with well 
known spiee manufacturers. This recipe 
comes from Firma Raps & Co., Kulm
bach. 
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