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Tabelle 3: Mineralstoffgehalte wichtiger Lebensmittel

Lebensmittel (100 g) Na K Ca Mg P S cl Fe n Cu Mn F J
mg | mg | mg | mg | mg [ mg | mg | pg | w8 | Mg | Mg | Mg | pg
@ Tagesbedarf 2000 3000 800 350 800 - 3000 | 12000 | 15000 2000 2000 1000 200
—3000 | —4000 —5000 | —18000 —4000 | —5000
Gefliigel
Brathdhnchen 83 359 12 37 200 200 85| 1800 850 300 20 33 | Spuren
Ente 140 292 11 15 187 200 85| 2100 | 1600 450 30 40 1
Gans
Biaten, mittelfett 331 10 2
Leber 87 316 9 19 306 240 89 7900 | 8400 5500 280 19 8
Rindfleisch
Braten, mager 50 364 5 20 187 187 55| 2467 | 4112 71 20 128 3
Leber 116 292 7 il 358 240 68| 7100 5100 | 3600 250 130 14
Schweinefleisch
Bratenfleisch (Kamm) 76 252 5 17 139 180 66| 2200 | 2252 58 72 56 3
Leber 77 350 10 21 362 230 68 | 221 5900 | 5480 360 290 14
Milch und Milchprodukte
Vollmilch, 3,5% 48 157 120 12 90 30 102 46 380 i 3 17 11
Joghurt, 3,5% 48 157 120 12 92 30 102 46 380 10 3 17 4
Hartkéise, Emmentaler 450 107 | 1020 35 6306 230 370 310 | 4630 | 1170 27 60 40
Schnittkise, Blauschimmel 1400 260 530 20 400 220 1800 310 2660 160 200 150 40
Fische, gegart
Forelle (Bachforelle) 40 470 19 27 240 210 60 | 1000 480 200 30 30 3
Karpfen 50 300 50 30 220 230 60 1000 470 50 60 32 2
Steinbutt 110 300 18 40 160 240 140 500 200 180 20 215 35
Getreide
Buchweizen, geschlt 2 324 21 85 254 80 12| 3200 2500 900| 2000 170 1
Buchweizen, gegart 0 73 3 17 50 20 3 667 667 233 | 433 27 | Spuren
Mais 6 330 15 120 256 80 12 2100 2500 2500 480 62 3
Reis, poliert 6 103 6 64 120 70 30 600 500 500 | 2000 45 2
Reis, poliert, gegart 2 33 2 13 40 23 10 200 167 47| 667 15 1
Brot
Weibrot 540 132 58 24 89 82 450 950 500 220 600 80 6
Mischbrot 479 200 22 48 203 72 781 | 2060 1246 417 | 14 96 4
Weizenvollkornbrot 380 270 63 92 265 86 998 | 2000 | 2100 420 [ 2300 95 4
Gemiise
Kartoffeln, gegart 3| 440 10 25 45 35 50 700 300 | 150 170 10 4
Kopfsalat 10 224 37 11 33 12 57 1100 220 54 350 32 3
Blumenkohl, gegart 11 229 19 14 41 76 25 507 211 84 144 10 | Spuren
Obst
Apfel 2 144 7 6 10 20 2 400 120 100 65 7 2
Aprikosen 2 278 16 9 21 6 1 650 70 150 270 10 1
Banane 1| 380 8 36 28 13 109 550 220 130 | 530 20 5

den diese Symptome mif3achtet,
kann es zur Schidigung des Zen-
tralnervensystems kommen. Von
der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) werden 1,4 mg
fiir midnnliche Erwachsene emp-
fohlen. Bei der Durchforstung der
Nihrwerttabellen  findet man
auBler in Schweinefleisch und
Gefligel kaum nennenswerte
Vitamin Bi-Konzentrationen. 130
g Schweinefilet oder 200 g Hiihn-
chen decken bereits den tigli-
chen Bedarf. Soll der Thiaminbe-
darf durch Gemiise gedeckt wer-
den, sind dazu 1 Pfund griine
Erbsen oder 1 kg Spargel erfor-
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derlich. ,,Was ist mit Getreide und
Getreideprodukten?”, hort man
aus der Vegetarierecke. Natiir-

lich: Mit 550 g Vollkornbrot kann
der tigliche Thiaminbedarf auch
gedeckt werden.
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Abb. 3: Besonders reiche Vitamin Bi2-Quellen

P Vitamin B2 (Riboflavin): Miis-
sen Sie sich in letzter Zeit anstren-
gen, um deutlich zu sehen?
Verliert Thre Haut Thr gesundes
Aussehen? Das konnte an einer
Thiaminunterversorgung liegen.
Bevor Sie jetzt zum Beispiel an El-
len Betrix oder Merz Spezialdra-
gées denken, greifen Sie lieber zu
Leber oder Niere in Threm Flei-
scher-Fachgeschift.

Kein anderes Lebensmitte]l hat
auch nur annihernd so hohe
Riboflavingehalte wie Rinder-,
Schweine- oder Kalbsleber be-
ziehungsweise Nieren. Bereits
etwa 70 g geniigen, um den Ta-
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gesbedarf eines Erwachsenen zu
decken. Bei Gefliigel sind hinge-
gen 200 g bei Milch 1 1 und bei
Gemiise etwa 1 kg notwendig, um
dasselbe Resultat zu erzielen.

P Vitamin Bs (Pyridoxin): Vit-
amin Bg ist in vielen Lebensmit-
teln pflanzlicher und tierischer
Herkunft enthalten. Wenn man es
genau nimmt, handelt es sich um
eine Vitamin Be-Gruppe zu der Py-
ridoxol, Pyridoxal und Pyridoxa-
min gehoren. Da diese Stoffe
leicht gegenseitig ineinander
tibergehen kénnen, wird im fol-
genden nur von Vitamin Bs ge-
sprochen. Ausschlaggebend ist
auch hier wiederum die Biover-
fiigbarkeit. Neuere Untersu-
chungsergebnisse belegen, dafd
Pyridoxin in der Mehrheit der
pflanzlichen Lebensmittel an Glu-
cose gebunden ist, was zu einer
schlechten Verfiigbarkeit fiir den
menschlichen Organismus fiihrt.
Im Gegensatz zu pflanzlichen Le-
bensmitteln ist in tierischen
Lebensmitteln das Vitamin Bs di-
rekt an das Fiweif$ gebunden und
damit leichter verdaulich.

Die DGE empfiehlt fiir ménnliche
Erwachsene eine tigliche Zufuhr
von 1,8 mg pro Tag. Lachs, Sardi-
ne und Kalbsleber weisen die
hichsten Pyridoxingehalte pro
Portion (100 g) auf. Diese Le-
bensmittel decken zu rund 50
Prozent den Tagesbedarf. 100 g
Fleisch oder 200 g Gemiise
decken den Tagesbedarf des Men-
schen zu etwa 30 Prozent.

Der Eiweif3stoffwechsel und der
Stoffwechsel des Nervensystems
sind ohne Vitamin Bs undenkbar.
Darum ist der tatsichliche Bedarf
abhingig von der augenblick-
lichen Beanspruchung des Kor-
pers. Wachstum und Schwanger-
schaft erhGhten den Vitamin Be-
Bedarf ebenso wie vermehrte
Stoffwechselaktivitit,  beispiels-
weise hervorgerufen durch die
kalte Jahreszeit. Verschiedene
schmerzstillende  Medikamente
konnen ebenfalls eine Bedarfser-
hohung an Pyridoxin verursa-
-chen.

P Vitamin B (Cyanocobala-
min); Die Biz-Vitamine sind kom-
pliziert aufgebaute, wasserlos-
liche Verbindungen, in denen das
Spurenelement Kobalt eingelagert
ist. Vitamin Bz wird nur von Mi-
kroorganismen, zum Beispiel im
Magen-Darm-Trakt von Schlacht-
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Abb. 4: Fettgehalte verschiedener Lebensmittel

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

schliefflich bei fermentierten Pro-
dukten, wie beispielsweise dem
Sauerkraut, in geringen Mengen
7u finden.

Damit sind Milch und Milchpro-

Tabelle 4: Wichtige Inhaltsstoffe tierischen Muskelfleisches

Inhaltsstoffe, pro Fleisch Leber Niere
100 Gramm

Kalorien (kcal) 114 127 130
Purine 150 200

(berechnet als

Harnsiure in mg)

Fett (g) 3,0 3,3 5
Cholesterin (mg) 70 300 380
Vitamin A (ju.g) 3 3,5 340
Vitamin B' (p.g) 660 310 340
Vitamin B (pg) 170 320 V 1800
Vitamin B (ug) 400 0,6 0,55
Vitamin B* (j1.g) 1 0,04 0,015
Folsiure (j.g) 2 0,074 -
Niacin (pg) 3700 1600 8400
Vitamin C Spuren Spuren -
Vitamin D (.g) - 3 =
Vitamin E (ug) 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 (p.g) 60 0,23 0,05
Kupfer (ug) 310 50 0,15
Zink () 1900 6,7 0,32
Jod (pg) 3 0,01 0,03

dukte, Fische sowie Fleisch und
Fleischprodukte die einzigen nen-
nenswerten Vitamin Br.-Quellen.
Dafd 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 kénnen, vergleicht Abbil-
dung 3 beispielhaft die reichsten
Vitamin Bi-Quellen in unserer
Nahrung.

P Tolsiure: Vitamin Biz und Fol-
sdure ergidnzen sich bei ihrer Ar-
beit im Aufbau und der Neubil-
dung aller Korperzellen. Ein Fol-
sduremangel bewirkt eine Reihe
von Ausfallerscheinungen. Die
wichtigsten ~ Symptome  sind:
Knochenverdnderungen, Herab-
setzung der Antikorperbildung,
Fortpflanzungsstorungen  oder
Schleimhautverinderungen.

Die folsdurereichsten Lebensmit-
tel sind Spinat, Rinder- sowie
Schweineleber und Rote Bete. Be-
sonders zu beachten ist die gerin-
ge Stabilitit der Folsdure. Bei
unvorsichtiger Zubereitung kann
fast der gesamte Folsiuregehalt
vernichtet werden. In welchen
Mengen Folsdure zugefiihrt wer-
den sollte, ist noch ungeklirt, da
die Darmbakterien moglicher-
weise an der Bedarfsdeckung
beteiligt sind.

Fette und essentielle
Fettstiuren

Fett hat in der Ernihrung vor
allem zwei Aufgaben:

P Esist Energietriiger und Liefe-
rant von Kohlenstoffatomen fiir
Biosynthesen im Organismus.

P Es ist ein Triger fettloslicher
Wirkstoffe. Fettlosliche Wirkstoffe
sind dabei essentielle Fettsiuren
(Linol- beziehungsweise Linolen-
sdure und Arachidonsiure) sowie
fettlosliche Vitamine A, D, E und
K

Anmerkung: Die Arachidonsiure
wird vielfach als ,,Vitamin F* be-
zeichnet. Diese Titulierung ist
falsch. Die Arachidonsiure ist
zwar essentiell, also lebensnot-
wendig, hat aber mit einem Vita-
min nichts zu tun, da der tdgliche
Bedarf an Arachidonsiure we-
sentlich héher ist, als dies bei den
Vitaminen der Fall ist (bei Vitami-
mf‘ nr eohe iynrinirn (7

Chlorid (mg) 28 100 170 ?
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tausendstel Gramm — pro Tag
erforderlich).

Der korperlich nicht schwer
arbeitende Mensch muf3 beson-
ders auf seine Fettzufuhr achten.
Aufgrund des hohen Energiege-
haltes von 38 bis 39 kJ/g ist ein zu
hoher Konsum leicht moglich. Er
zeigt sich in Fettdepots, vor allem
um die Korpermitte, und einem
erhohten Risikofaktor bei Herzin-
farkten und Arteriosklerose. Die
wiinschenswerte Hohe der Fettzu-
fubr diirfte bei 30 bis 35 Prozent
der Nahrungszufuhr liegen.
Nahrungsfette sind Gemische aus
Triglyceriden, das heifit sie be-
stehen aus einem Teil Gycerin
und drei Fettsiuren. Alle Nah-
rungsfette sind praktisch aus den-
selben Fettsiuren aufgebaut. Die
Unterschiede betreffen lediglich
die gegenseitigen Mengenverhilt-
nisse der Fettsduren. Die Fettsiu-
ren lassen sich in drei Gruppen
aufteilen: gesittigte Fettsiuren,
einfach ungesittigte Fetisiuren
und mehrfach ungesittigte Fett-
sduren.

Um es auf einen einfachen Nen-
ner zu bringen: Ungesittigte
Fettsiuren werden erndhrungs-
physiologisch gesiinder beurteilt
als gesittigte.

Die weit verbreitete, jedoch vollig
falsche Lehrmeinung, dafl tier-

___OULICS  TOWL VUL dlar

zitiert, die sich auf ,Nachkriegs-
schweine* beziehen (damals war
Fett der wertbestimmende Anteil
eines Schlachttieres). Zeitgemifie
Ziichtungen bleiben véllig un-
beriicksichtigt, ja miissen sogar
unberiicksichtigt bleiben, denn
die Ergebnisse passen méglicher-
weise nicht ins Argumentations-
konzept der Fleischgegner.

Unter Einbeziehung der neueren
Untersuchungsergebnisse  ver-
gleicht Abbildung 4 die Fettgehal-
te verschiedener Lebensmittel.

Essentielle Aminosturen

Aminosiuren sind die Bausteine
der Eiweifle, die auch als Prote-
ine bezeichnet werden. Eiweif3 ist
unter anderem unentbehrlich fiir
den Aufbau von Muskeln, Orga-
nen, Blut, Haut oder auch En-
zymen. Der Aminosduregehalt
und die Aminosduremuster von
Fleischeiweif$ verschiedener Tier-
arten sind weitgehend identisch.
In den Proteinen findet man re-
gelmifig 20 verschiedene Ami-
nosiuren. Von diesen 20 konnen
acht, beim Kleinkind sogar zehn,
vom menschlichen Korper nicht
synthetisiert (hergestellt) wer-
den, obwohl sie lebensnotwendig
sind. Diese Aminosiuren sind es-
sentiell, das heifit sie miissen mit
der Nahrung aufgenommen wer-

46.
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zusammensetzung. Sie  weicht
deutlich von der des menschli-
chen Eiweifles ab und ist damit
fiir die Proteinsynthese in unse-
rem Organismus denkbar unge-
eignet. Auflerdem fehlen grund-
sitzlich eine oder gar mehrere
essentielle Aminosiuren. Zudem
enthalten pflanzliche Produkte
auch absolut betrachtet weniger
Proteine.

Eine rein vegetarische Ernihrung
erfordert somit, allein im Hin-
blick auf eine ausreichende Pro-
teinversorgung, eine genau abge-
stimmte Kombination aus pflanz-
lichen Lebensmitteln, um einen
Eiweiffmangel zu umgehen. Per-
sonengruppen mit einem er-
hohten EiweifSbedarf (Kinder,
Schwangere, schwer korperlich
arbeitende Menschen) ist diese
Art der Erndhrung generell abzu-
raten.

SchluBwort

Die Diskussion iiber uner-
wiinschte Schwermetallanreiche-
rungen in Innereien ist sicherlich

berechtigt. Folgendes sollte dabei
jedoch beriicksichtigt werden:
Zum einen weisen Innereien von
jungen Schlachttieren nachweis-
bar einen vernachlissigbar gerin-
gen Gehalt an Schwermetallen
auf, zum anderen liegt die tat-
sichliche Gesamtaufnahme an
unerwiinschten Schwermetallen
lediglich bei etwa 30 Prozent der
von der Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) tolerierten Menge —
Tendenz weiter sinkend. Vielfach
wird auch ,vergessen®, dafl 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 Nihrstoffdichte.
Vegetabile, also pflanzliche Nah-
rungsmittel, konnen hinsichtlich
der B-Vitamine (Bi, Bz, Bs, Biz),
Folsiure, Niacin, Vitamin A, Zink,
Panthothensdure und Selen in
Verbindung mit der guten Biover-
fiigbarkeit mit Fleischprodukten
nicht konkurrieren. Da weder

Niacin oder Pantothensiure noch
Biotin Vitamine sind, bei denen
die Gefahr einer unzureichenden
Zufuhr besteht, wurden diese
Stoffe nicht besprochen.

Tabelle 4 faf3t abschlieffend noch
wichtige Inhaltsstoffe tierischen
Muskelfleisches zusammen. Die
Fleischwerte gelten fiir Filetstiicke
vom Rind und Schwein (Durch-
schnitts-Werte).

Achtung: Bitte beachten Sie unser
Special-Angebot* auf S. 2.

Literatur:

Bifiler, K. H.; Fekl, W.; Lang, K.: Grund-
begriffe der Ernidhrungslehre. 3. Aufl.,
Berlin: Springer, 1979.

Bitsch, R.: Fleisch als wichtiger Vita-
minlieferant. ZFA Zeitschrift fiir Allge-
meinmedizin, 12, S. 283-288 (1990).
Elmadfa, L; Aign, W.; Fritzsche, D.: GU
KompaR  Nihrwerte.  Neuausgabe
1992/93, Miinchen: Grife und Unzer,
1991.

Geigy, S. A.: Dokumenta Geigy, Wissen-
schaftliche Tabellen. 7. Aufl,, Basel:
Geigy, 1969.

Hopfenzitz, P.: GU Kompaf$ Mineral-
stoffe. 1. Aufl., Miinchen: Griife und Un-
zer, 1990.

Honikel, KO.: Die Mir vom fetten
Schweinebranten, Fleisch Forum top
agrar — Das Magazin fiir moderne
Landwirtschaft, S. 1216 (1992).
Kaltwasser, J. P.: Was bewirkt Fleisch?.
THERAPIEWOCHE, 40 S. 2483-2489
(1990).

Karison, P.: Biochemie fiir Mediziner
und Naturwissenschaftler. 12. Aufl,
Stuttgart: Thieme 1984.

Kuklinski, B.: Fleischernihrung — heu-
te essentiell fiir die Gesundheit. CorVas
Deutschsprachige Zeitschrift fiir Kar-
diologie, Angiologie und Kreislauffor-
schung, 6, S. 269-281 (1991).
Lehninger, A. L.: Biochemie. 2. Aufl,
Weinheim: VCH, 1985.

Prandl, Fischer, A.; Schmidhofer, Si-
nell, H. J.: Fleisch Technologie und Hy-
giene der Gewinnung und Verarbei-
tung. 1. Aufl., Stuttgart: Ulmer 1988.
Weigand, K.: Fleisch aus erndhrungs-
medizinischer Sicht. Innere Medizin —
Zeitschrift fiir die gesamte innere Medi-
zin und ihre Grenzgebiete Klinik, Pa-
thologie, Experiment, 1, S. 29-33
(1993). ,

Zollner, N.; Wolfram, G.: Stoffwechsel
Ernéhrung Endokrinium. 1. Aufl., Ber-
lin: Springer, 1975.

Anschrift des Verfassers:
Dipl.-Ing. Jiirgen Steinmafl, Birkenweg
9, D-83373 Taching.

\ G. Walter Steffens co s co.

Postfach 14 05 06
D - 42826 Remscheid

( Unsere Produktpalette - Our product range - Notre gamme de produits - Nuestra paleta de produccién k

Germany

Tel. (0 21 91) 88 40-0

Telefax (0 21 91) 88 40 15
Telex 8 513 476

16

Die Fleischerei 1-2/1994





