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Ergebnisse einer aktuellen a(z-Studie zum Handelswarenangebot im Fleischer-Fachgeschäft 

Flei eh rfaehge­
al Fullservice­

Unternehmen in a­
ehen Food? Ganz soweit ist es 
zwar noch nicht, aber die 
Fleischer-Fachgeschäfte gehen 
bekanntermaßen immer mehr 
dazu über, ihren Kunden über 
das klassische Thekengeschäft 
mit Fleisch und Wurst hinaus 
umfangreiche Zusatzangebote 
und -leistungen wie Partyservi­
ce, Imbiß, mobiler Verkaufu.ä. 
anzubieten. Insbesondere dann, 
wenn sich der Kernabsatzmarkt 
für Fleisch bzw. Fleisch- und 
Wurstwaren als sensibles Betä­
tigungsfeld erweist, tragen neue 
Absatzwege und sinnvolle Sor­
timentserweiterungen zur Um­
satzstabilisierung bei. 

Der dadurch entstehende 
zusätzliche Aufwand läßt sich 
zumindest teilweise über den 
Zu- und Verkauf von Handels­
waren kompensieren. Handels­
waren sind Waren, die neben 
dem angestammten Sortiment 
an Fleisch und Wurst - ohne 
daß sie verarbeitet, veredelt 
oder verfeinert werden -, un­
mittelbar an den Kunden wei­
terverkauft werden. Sie sind 
somit ohne nennenswerte Vor-

Produk~y~el'alt, Anaebotsdauer, Absatlhi~s, 
Umsatlbedeutuna heute und moraen 

Warengruppen 
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Zucker/Marmelade finden . 
Fleischer-Fachgeschäft keinen 
rechten Absatz und der Kauf 
solcher Produkte wird voml 
Kunden eher als Notlösung 
betrachtet. 

Insgesamt ist der Handels-
j 

waren-Bereich noch ausbau­
baufähig ! Knapp ein Drittel deI! 
Befragten planen eine Erweite­
rung des bestehenden Sorti­
ments durch Hinzunahme zu­
sätzlicher Artikel und rund ein 
Fünftel plant sogar die Aufnah­
me völlig neuer Warengruppen 
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Gute Argumente gibt es Ylele 
Fleisch und Fleischerzeugnisse in der ausgewogenen Ernährung 

U
m i.ch ge tUld zu 
crnäluen, ist eine aus­
g wogene Zufuhr von 

Proteinen, Fetten, Vitaminen, 
Mineralstoffen und Spurenele­
menten notwendig. Die uner­
setzlichen, nicht im eigenen 
Stoffwechsel herstellbaren 
Substanzen werden als essen­
tielle Nahrungsfaktoren be­
zeichnet. Die Schlußfolge­
rung, daß ein nichtessentieller 
Nahrungsbestandteil überflüs­
sig ist, trifft nicht zu. Kohlenh­
ydrate, Fettsäuren und nichtes­
sentielle Aminosäuren können 
nur dann in ausreichenden 
Mengen hergestellt werden, 
wenn die erforderlichen Men­
gen an Kohlenstoffatomen, 
Aminogruppen usw. für die 
Biosynthesen zur Verfügung 
stehen. Das Ausgangsmaterial 
für dieseBiosynthesen liefern 
vor allem Kohlenhydrate, Fet-

um (Ca), Magnesium (Mg), 
Phosphor (P) und Schwefel 
(S). Die wichtigsten Spuren­
elemente sind Selen (Se), 
Eisen (Fe), Kupfer (Cu), 
Kobalt (Co), Mangan (Mn), 
Molybdän (Mo), Chrom (Cr), 
Zink (Zn), Jod (1), Fluor (F), 
Silicium (Si), Nickel (Ni) und 
Vanadium (V). 

Fleisch und Innereien ent­
halten fast alle für den Men­
schen wichtigen Mineralstof­
fe. Besonders hervorzuheben 
ist das ernährungsphysiolo­
gisch sehr günstige Verhältnis 
von Kalium zu Natrium, das 
im Muskelfleisch bei 4: lliegt. 
Der geringe Natriumanteil ist 
vor allem für den Personen­
kreis von Bedeutung, der auf 
natriumarme Kost achten 
muß. 

Nahrungsmittelanalysen in 
Deutschland ergaben eine Se-

EIsenresorption 
verschiedener Nahrungsmittel 
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te und nichtessentielle Amino­
säuren. 

Mineralstoffe sind Substan­
zen aus der unbelebten Natur, 
die in unserem Organismus 
lebenswichtige Aufgaben, 
z.B. beim Skelettaufbau oder 
beim Stoffwechsel, erfüllen. 
Ein Mineralsalzverlust von 15 
bis 20 Prozent, hervorgerufen 
durch schweres Erbrechen und 

lenunterversorgung. Dabei ist 
Selen ein essentielles Spuren­
element. Die Entgiftung des 
Körpers von aggressiven Sau­
erstoffverbindungen und Radi­
kaIen gehört ebenso zu seinen 
Aufgaben wie die Bindung 
und damit Inaktivierung von 
Schwermetallen. Bei unzurei­
chender Selenversorgung sind 
Arteriosklerose, Krebs oder 

"Nie wieder Fleisch?" lautet nur eine der 
zahlreichen Negativschlagzeilen in der Pres­
se. Zahlen, Daten und Fakten spielen dabei 
eine untergeordnete Rolle. Wozu auch, sie 
passen nicht ins allgemeine Bild. Auf dem 

Rücken der Fleischwirtschaft wird dem Kon­
sumenten mit pseudowissenschaftlichen Ver­

öffentlichungen das Gefühl vermittelt, der 
Verzehr von Fleisch und Fleischprodukten 

sei zumindest bedenklich. Dabei sind Fleisch 
und Fleischwaren ein wichtiger Stützpfeiler 

einer ausgewogenen Ernährung. 

garmm pro Tag, bei dermenstru­
ierenden Frau etwa zwei Milli­
gramm pro Tag. 

Wichtiger als der Eisengehalt 
des Lebensmittels ist die Resor­
bierbarkeit durch unseren Orga­
nismus. Nur geringe Teile des 
Eisens in der Nahrung können 
von unserem Körper auch auf­
genommen werden, das heißt 
vom Darm ins Blut gelangen. 
Aufgrund der schlechten Resor­
bierbarkeit des Eisens, insbe­
sondere aus pflanzlichen Nah­
rungsmitteln, verbunden mit 
einem sinkenden Konsum an 
tierischen Nahrungsmitteln 
(Fleisch und Fleischprodukte), 
haben bis zu 50 Prozent der 
Frauen im Menstruationsalter 
einen latenten Eisenmangel. Ein 
regelmäßiger Verzehr von 
Fleisch und Fleischprodukten 
ist diesem Personenkreis drin­
gend zu empfehlen. Hinzu 
kommt, daß Fleisch und 
Fleischprodukte beim Verzehr 
einer normalen Mischkost die 
Bioverfügbarkeit des Eisens aus 
pflanzlichen Produkten prak­
tisch verdoppelt. Demnach wird 
Eisen aus pflanzlichen Nah­
rungsmitteln nur zu ein bis 
sieben Prozent von Menschen 
verwertet, aus Fleisch hingegen 
bis zu 22 Prozent (Durch­
schnittswerte). Fleisch und 
Wurstwaren sind somit definitiv 

auch bei den Vitaminen nicht 
nur auf die absolute Menge an, 
sondern auch auf die Verwert­
barkeit im Organismus. In 
diesem Zusammenhang wird 
auch von Bioverfügbarkeit ge­
sprochen. Und wieder sind es 
Fleisch und Fleischprodukte, 
die sich durch eine besonders 
hohe Bioverfügbarkeit aus­
zeichnen. 

Vitamindefizite fuhren zu 
Gesundheitsstörungen, soge­
nannten Hypovitaminosen; sie 
sind vor allem bei Menschen mit 
einseitigen Ernährungsgewohn­
heiten anzutreffen. Zahlreiche 
Untersuchungen belegen, daß 
vor allem Vegetarier und ältere 
Menschen davon betroffen sind. 
Leichte bis mittlere Hypovita­
minosen kommen aber auch bei 
schwangeren und stillenden 
Frauen, Personen, die längere 
Zeit fasten, und Schulkindern 
vor. 

Kritische Vitamine, also Vit­
amine, die erfahrungsgemäß bei 
unausgewogener, pflanzlich 
orientierter Ernährung nicht im 
erforderlichen Maße aufgenom­
men werden, sind Vitamin A 
(Retinol), Vitamin B, (Thia­
min), Vitamin B2 (Ribovlavin), 
Vitamin B6 (Pyridoxin) und in 
besonderem Maße Folsäure. Bei 
strengen Vegetariern ist zusätz­
lich mit einer Unterversorgung 

Milligramm pro Tag, äußert sich 
vor allem in Appetitlosigkeit, 
Verdauungsstörungen und Mü­
digkeit. Werden diese Sympto­
me mißachtet, kann es zur 
Schädigung des Zentralnerven­
systems kommen. Von der 
Deutschen Gesellschaft für Er­
nährung (DGE) werden 1,4 mg 
fur männliche Erwachsene emp­
fohlen. Bei der Durchforstung 
der Nährwerttabellen findet man 
außer in Schweinefleisch und 
Geflügel kaum nennenswerte 
Vitamin B,-Konzentrationen. 
130 g Schweinefilet oder 200 g 
Hühnchen decken bereits den 
täglichen Bedarf Soll der Thia­
minbedarf durch Gemüse ge­
deckt werden, ist dazu ein Pfund 
grüne Erbsen oder ein Kilo 
Spargel erforderlich. 

Kein anderes Lebensmittel 
hat auch nur annähernd so hohe 
Riboflavingehalte wie Rinder-, 
Schweine- oder Kalbsleber bzw. 
Nieren. Bereits ca. 70 Gramm 
genügen, um den Tagesbedarf 
eines Erwachsenen zu decken. 
Bei Geflügel sind bereits 200 
Gramm, bei Milch ein Liter und 
bei Gemüse etwa ein Kilo 

Tag. Lachs, Sardine und Kalbs­
leber weisen die höchsten Pyri­
doxingehalte pro Portion (100 g) 
auf. Diese Lebensmittel decken 
zu rund 50 Prozent den Tagesbe­
darf 100 Gramm Fleisch oder 
200 Gramm Gemüse decken den 
Tagesbedarf des Menschen zu 
etwa 30 Prozent. 

Der Eiweißstoffwechsel und 
der Stoffwechsel des Nervensy­
stems sind ohne Vitamin B6 

undenkbar. Darum ist der tat­
sächliche Bedarf abhängig von 
der augenblicklichen Beanspru­
chung des Körpers. Wachstum 
und Schwangerschaft erhöhen 
den Vitamin B6-Bedarf ebenso 
wie vermehrte Stoffwechselak­
tivität, beispielsweise hervorge­
rufen durch die kalte Jahreszeit. 
Verschiedene schmerzstillende 
Medikamente können ebenfalls 
eine Bedarfserhöhung an Pyri­
doxin verursachen. 

Die B12-Vitamine sind kom­
pliziert aufgebaute, wasserlösli­
che Verbindungen, in denen das 
Spurenelement Kobalt eingela­
gert ist. Vitamin B '2 wird nur 
von Mikroorganismen, z.B. im 
Magen-Darm-Trakt von 

Selengehalte 
wichtiger Lebensmittel 
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notwendig, um dasselbe Resul­
tat zu erzielen. 

Vitamin B6 ist 111 vielen 

Schlachttieren, synthetisiert. 
Aus diesem Grunde kommt 
Cyanocobalamin primär in Le-
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te und nichtessentielle Amino­
säuren. 

Mineralstoffe sind Substan­
zen aus der unbelebten Natur, 
die in unserem Organismus 
lebenswichtige Aufgaben, 
z.B. beim Skelettautbau oder 
beim Stoffwechsel, erfüllen. 
Ein Mineralsalzverlust von 15 
bis 20 Prozent, hervorgerufen 
durch schweres Erbrechen und 
Durchfall, führt bereits zum 
Tode. Ob ein Mineralstoff als 
Mengen- oder Spurenelement 
bezeichnet wird, hängt vom 
menschlichen Bedarf ab. Wäh­
rend Mengenelemente im Kör­
per eines Erwachsenen in 
Gewichtsanteilen von 25 bis 
1000 Gramm vorkommen, 
sind es bei den Spurenelemen­
ten nur Werte von einem 
Milligramm bis zu fünf 
Gramm. Zur Gruppe der 
Mengenelemente gehören Na­
trium (Na), Kalium (K), Kalzi-

Internorga, Hamburg 
Halle 12 EG, Stand 12042 

lenunterversorgung. Dabei ist 
Selen ein essentielles Spuren­
element. Die Entgiftung des 
Körpers von aggressiven Sau­
erstoffverbindungen und Radi­
kaIen gehört ebenso zu seinen 
Aufgaben wie die Bindung 
und damit Inaktivierung von 
Schwermetallen. Bei unzurei­
chender Selenversorgung sind 
Arteriosklerose, Krebs oder 
eine allgemeine Schwächung 
des Immunsystems wahr­
scheinlich. Außerdem verhin­
dert eine ausreichende Selen­
zufuhr den vorzeitigen Alte­
rungsprozeß. Die einzigen 
nennenswerten Selenquellen 
sind Fleisch und Fleischpro­
dukte, Fisch sowie Eier. Die 
Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) empfiehlt eine Tages­
dosis von 50 bis 200llg. Unter 
einer Menge von Illlg zeigen 
sich bereits Selenmangel­
krankheiten. Aus ernährungs­
physiologischer Sicht ist damit 
ein regelmäßiger Verzehr von 
selenhaitigen Lebensmitteln 
dringend zu empfehlen. 

Zentrale Rolle 
des Eisens 

Eisen spielt eine zentrale 
Rolle im Stoffwechsel des Men­
schen. Eine der vielen Aufgaben 
ist seine Mitwirkung beim 
Transport von Sauerstoff im 
Organismus. Eisenmangel äu­
ßert sich in einer eingeschränk­
ten Bildung von roten Blutkör­
perchen. Die damit einherge­
hende eingeschränkte Sauer­
stoffversorgung des Körpers 
äußert sich in Erschöpfungszu­
ständen, Appetitlosigkeit und 
allgemeiner Müdigkeit. Der 
Körper verliert primär Eisen 
durch den Darm, aber auch über 
den Schweiß, die Haare und 
Fingernägel werden eisenhalti­
ge Zellen abgesondert. Der 
Gesamtverlust an Eisen beträgt 
beim Mann circa ein Milli-
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einem sinkenden Konsum an 
tierischen Nahrungsmitteln 
(Fleisch und Fleischprodukte), 
haben bis zu 50 Prozent der 
Frauen im Menstruationsalter 
einen latenten Eisenmangel. Ein 
regelmäßiger Verzehr von 
Fleisch und Fleischprodukten 
ist diesem Personenkreis drin­
gend zu empfehlen. Hinzu 
kommt, daß Fleisch und 
Fleischprodukte beim Verzehr 
einer normalen Mischkost die 
Bioverfügbarkeit des Eisens aus 
pflanzlichen Produkten prak­
tisch verdoppelt. Demnach wird 
Eisen aus pflanzlichen Nah­
rungsmitteln nur zu ein bis 
sieben Prozent von Menschen 
verwertet, aus Fleisch hingegen 
bis zu 22 Prozent (Durch­
schnittswerte). Fleisch und 
Wurstwaren sind somit definitiv 
die wertvollsten Eisenquellen 
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des Menschen. Eisengehalte bis 
22 100 Ilg, Zinkgehalte bis 5 900 
j..lg oder Kupfergehalte bis 5 500 
j..lg pro 100 g Lebensmittel sind 
einzig und allein in Nahrungs­
mitteln tierischen Ursprungs zu 
finden. 

Die Mineralstoffe Natrium, 
Phosphor und Chlor werden 
erfahrungsgemäß in ausreichen­
dem Maße, teilweise noch 
darüber, aufgenommen. Für 
Schwefel liegen keine gesicher­
ten Bedarfswerte vor. 

Vitamineim -FleiSCh 

Wer Vitamine hört, denkt 
zuerst an Obst und Gemüse und 
vielleicht noch an Milch und 
Milchprodukte. Kaum jeman­
dem kommt Fleisch in den Sinn. 
Dabei tragen Fleisch und 
Fleischwaren beachtliche Vita­
mindepots in sich. 

Wie bereits bei den Mineral­
stoffen besprochen, kommt es 

einseitigen Ernährungsgewohn­
heiten anzutreffen. Zahlreiche 
Untersuchungen belegen, daß 
vor allem Vegetarier und ältere 
Menschen davon betroffen sind. 
Leichte bis mittlere Hypovita­
minosen kommen aber auch bei 
schwangeren und stillenden 
Frauen, Personen, die längere 
Zeit fasten, und Schulkindern 
vor. 

Kritische Vitamine, also Vit­
amine, die erfahrungsgemäß bei 
unausgewogener, pflanzlich 
orientierter Ernährung nicht im 
erforderlichen Maße aufgenom­
men werden, sind Vitamin A 
(Retinol), Vitamin BI (Thia­
min), Vitamin B2 (Ribovlavin), 
Vitamin B6 (Pyridoxin) und in 
besonderem Maße Folsäure. Bei 
strengen Vegetariern ist zusätz­
lich mit einer Unterversorgung 
an Vitamin Bj2 zu rechnen. Alle 
diese aufgezählten Vitamine, 
und noch mehr, sind in Fleisch 
und Fleischprodukten hochkon­
zentriert vorhanden. 

Neben seiner wichtigen 
Funktion beim Sehprozeß leistet 
Vitamin A (Retinol) auch einen 
wesentlichen Beitrag zur Stabi­
lisierung von Zellmembranen. 
Nur in tierischen Lebensmitteln 
ist Vitamin A in seiner wirksa­
men Form zu finden. In Pflanzen 
ist lediglich die Vorstufe von 
Vitamin A, das Carotin, zu 
finden. Erst im Darmtrakt 
kommt es durch Mikroorganis­
men zu einer sehr beschränkten 
Umwandlung. Ohne gleichzeiti­
ges Vorhandensein von Nah­
rungsfett wird das gebildete 
Vitamin A jedoch nicht resor­
biert. Im Klartext bedeutet das, 
daß der Carotingehalt aus reiner 
Rohkost für die Vitamin A­
Versorgung nicht genutzt wer­
denkann. 

Wenn in Nährwerttabellen 
steht, daß 100 Gramm Möhren 
den täglichen Vitaminbedarf 
decken, so stimmt das eben nur 
sehr eingeschränkt unter der 
Voraussetzung, daß zusätzlich 
Fett vorhanden ist. Übrigens: 
uneingeschränkt wird der Ta­
gesbedarf an Vitamin A bereits 
mit neun Gramm Hühnerleber, 
zwölf Gramm Rinderleber oder 
60 Gramm magerer Leberwurst 
gedeckt. 

Die Umwandlung von Nähr­
stoffen in Energie gehört zu den 
Hauptaufgaben des Thiamin. 
Ein Mangel, d.h. weniger als ein 

Gramm, bei Milch ein Liter und 
bei Gemüse etwa ein Kilo 
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von Mikroorganismen, Z.B. im 
Magen-Darm-Trakt von 
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notwendig, um dasselbe Resul­
tat zu erzielen. 

Vitamin B6 ist in vielen 
Lebensmitteln pflanzlicher und 
tierischer Herkunft enthalten. 
Wenn man es genau nimmt, 
handelt es sich um eine Vitamin 
B6-Gruppe zu der Pyridoxol, 
Pyridoxal und Pyridoxamin ge­
hören. Da diese Stoffe leicht 
gegenseitig ineinander überge­
hen können, wird im folgenden 
nur von Vitamin B6 gesprochen. 
Ausschlaggebend ist auch hier 
wiederum die Bioverfügbarkeit. 
Neuere Untersuchungsergeb­
nisse belegen, daß Pyridoxin in 
der Mehrheit der pflanzlichen 
Lebensmittel an Glucose gebun­
den ist, was zu einer schlechten 
Verfügbarkeit für den menschli­
chen Organismus führt. Im 
Gegensatz zu pflanzlichen Le­
bensmitteln ist in tierischen 
Lebensmitteln das Vitamin B6 

direkt an das Eiweiß gebunden 
und damit leichter verdaulich. 

Die DGE (Deutsche Gesell­
schaft für Ernährung) empfiehlt 
für männliche Erwachsene eine 
tägliche Zufuhr von 1,8 mg pro 

Schlachttieren, synthetisiert. 
Aus diesem Grunde kommt 
Cyanocobalamin primär in Le­
bensmitteln tierischen Ur­
sprungs vor. In der Gruppe der 
pflanzlichen Lebensmittel ist 
dieses Vitamin ausschließlich 
bei fermentierten Produkten, 
wie beispielsweise dem Sauer­
kraut, in geringen Mengen zu 
finden. 

Damit sind Milch und Milch­
produkte, Fische sowie Fleisch 
und Fleischprodukte die einzi­
gen nennenswerten Vitamin 
BI2-Quellen. 

Folsäure und Vitamin Bl2 
ergänzen sich bei ihrer Arbeit im 
Aufbau und der Neubildung 
aller Körperzellen. Ein Folsäu­
remangel bewirkt eine Reihe 
von Ausfallerscheinungen. Die 
wichtigsten Symptome sind: 
o Knochenveränderungen 
o Herabsetzung der Antikör-

perbildung 
o Fortpflanzungsstörungen 
oder 
o Schleimhautveränderungen. 

Die folsäurereichsten Le­
bensmittel sind Spinat, Rinder-

Besonders reiche 
Vitamin B12-Quellen 
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war der Aktionskalender kom­
plett. Zwischendurch gab es 
noch eine NachW'Uchswerbe­
Initiative. Zudem funktionier­
te die Berichterstattung in der 
Lokalpresse über Freispre­
chung und Innungsversamm­
lung. Beeindruckend am Ge­
samtauftritt der Rosenheimer 
Metzger war nicht allein die 
Kontinuität ihrer Medien- und 
Veranstaltungspräsenz, son­
dern vor allem die dabei 
gebrauchte Unkonventionali­
tät und Kompetenz ihrer Aus-
sagen. jr 
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lItblatt begleitete die Schüleraktion der 
eim, es warb mit griffigen Parolen für die 
ler Metzgerei. 

11 tlannheim 
)hl einmali- wird und in der Berichterstat­
m dem im tung der regionalen und 
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sowie Schweineleber und Rote 
Bete. Besonders zu beachten ist 
die geringe Stabilität der Fol­
säure. Bei unvorsichtiger Zube­
reitung kann fast der gesamte 
Folsäuregehalt vernichtet wer­
den. In welchen Mengen Föl­
säure zugeführt werden sollte, 
ist noch ungeklärt, da die 
Darmbakterien möglicherweise 
an der Bedarfsdeckung beteiligt 
sind. 

Fe •• e und 
Feccsäuren 

Fett hat in der Ernährung vor 
allem zwei Aufgaben: 
1, Es ist Energieträger und 
Lieferant von Kohlenstoffato-

men für Biosynthesen im Orga­
msmus. 
2. Fett ist ein Träger fettlöslicher 
Wirkstoffe. Fettlösliche Wirk­
stoffe sind dabei essentielle 
Fettsäuren (Linol- bzw. Linolen­
säure und Arachidonsäure) so­
wie fettlösliche Vitamine A, D, 
E und K. (Anmerkung: Die 
Arachidonsäure wird vielfach 
als Vitamin F bezeichnet. Das ist 
falsch. Die Arachidonsäure ist 
zwar essentiell hat aber mit 
einem Vitamin nichts zu tun, da 
der tägliche Bedarf an Arachi­
donsäure wesentlich höher ist, 
als dies bei den Vitaminen der 
Fall ist). 

Der körperlich nicht schwer 
arbeitende Mensch muß beson-

Wichtige Inhaltsstoffe tierischen Muskelfleisches. (Fleisch­
werte gelten für Filetstücke vom Rind und Schwein). 

Ernihruni 

ders auf seine Fettzufuhr achten. 
Aufgrund des hohen Energiege­
haltes von 38 bis 39 kJ/g ist ein 
zu hoher Konsum leicht mög­
lich. Er zeigt sich in Fettdepots, 
vor allem um die Körpermitte, 
und einem erhöhten Risikofak­
tor bei Herzinfarkten und Arte­
riosklerose. Die wünschenswer­
te Höhe der Fettzufuhr dürfte bei 
30 bis 35 Prozent der Nahrungs­
zufuhr liegen. 

Nahrungsfette sind Gemi­
sche aus Triglyceriden, d.h. sie 
bestehen aus einem Teil Glyce­
rin und drei Fettsäuren. Alle 
Nahrungsfette sind praktisch 
aus denselben Fettsäuren aufge­
baut. Die Unterschiede betref­
fen lediglich die gegenseitigen 
Mengenverhältnisse der Fett­
säuren. Die Fettsäuren lassen 
sich in drei Gruppen aufteilen: 
o Gesättigte Fettsäuren 
o Einfach ungesättigte Fettsäu­
ren und 
o Mehrfach ungesättigte Fett­
säuren. 

Um es auf einen einfachen 
Nenner zu bringen: Ungesättig­
te Fettsäuren werden ernäh­
rungsphysiologisch ge sünder 
beurteilt als gesättigte. Die weit 
verbreitete, jedoch völlig fal­
sche Lehrmeinung, daß tieri­
sches Fett vor allem gesättigte 
und damit ungesunde Fettsäuren 
enthält, konnte durch zahlreiche 
Untersuchungen widerlegt wer­
den. Demnach enthalten tieri­
sche Fette zu über 50 Prozent 
ungesättigte (primär einfach 
ungesättigte) Fettsäuren. Daß 
Kokos- und Palmfette dagegen 
bis zu 90 Prozent gesättigte 
Fettsäuren enthalten, wird viel­
fach vergessen. 

Fette liegen in Schlachttier­
körpern nicht nur als Fettgewebe 
(Depotfett) vor, sondern auch 
als Strukturlipide. Diese Struk­
turlipide sind am Aufbau der 
Körperzellen beteiligt; so ent­
hält das Gehirn beispielsweise 

mehr Strukturlipide als Eiweiß. 
Ernährungsphysiologisch wird 
diesen Lipiden ein wesentlich 
höherer Stellenwert eingeräumt 
als den Strukturlipiden pflanzli­
chen Ursprungs. 

Wenn es darum geht, den 
Fleischkonsum zu verteufeln , 
wird neben der Fettqualität oft 
auch der Fettgehalt ins Feld 
geführt. Gewöhnlich werden in 
diesen Fällen völlig veraltete 
Tabellenwerke zitiert, die sich 
auf Nachkriegsschweine bezie­
hen als Fett der wertbestimmen­
de Anteil eines Schlachttieres 
war. Zeitgemäße Züchtungen 
bleiben völlig unberücksichtigt. 

Essen.ielle 
Amlinosäuren 

Aminosäuren sind die Bau­
steine der Eiweiße, die auch als 
Proteine bezeichnet werden. 
Eiweiß ist unentbehrlich für 
den Aufbau von Muskeln, 
Organen, Blut, Haut, Enzymen 
u.a.m. Der Aminosäuregehalt 
und die Aminosäuremuster von 
Fleischeiweiß verschiedener 
Tierarten sind weitgehend 
identisch. In den Proteinen 
findet man regelmäßig 20 
verschiedene Aminosäuren. 
Von diesen 20 können acht, 
beim Kleinkind sogar zehn, 
vom menschlichen Körper 
nicht synthetisiert werden, ob­
wohl sie lebensnotwendig sind. 
Diese Aminosäuren sind essen­
tiell, d. h. sie müssen mit der 
Nahrung aufgenommen wer­
den. Bereits das Fehlen einer 
einzigen essentiellen Amino­
säure in der Nahrung führt 
unweigerlich zu schweren 
Mangelerscheinungen wie bei­
spielsweise Wachstumsstill­
stand oder Hauterkrankungen. 
Die essentiellen Aminosäuren 
heißen: 
o Isoleucin 0 Leuein 0 Lysin 
o Methionin 0 Phenylalanin 

o Threonin 0 Tryptophan 0 
Valin 

Für das Kleinkind ist zusätz­
lich Histidin bzw. Arginin 
essentiell. Eigentliche Eiweiß­
depots im menschlichen Kör­
per gibt es nicht. Die essentiel­
len Aminosäuren müssen somit 
beständig zugeführt werden. 
Während pflanzliche Proteine 
als weitgehend minderwertig 
eingestuft werden müssen, sind 
tierische Proteine auf grund 
ihrer Zusammensetzung und 
Konzentration äußerst hoch­
wertig und können vom 
menschlichen Organismus bis 
zu 90 Prozent ausgenutzt 
werden. 
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Der Grund der Minderwer­
tigkeit des pflanzlichen Eiwei­
ßes liegt vor allem in dessen 
Aminosäurenzusammenset -
zung. Sie weicht deutlich von 
der des menschlichen Eiweißes 
ab und ist damit für die 
Proteinsynthese in unserem 
Organismus denkbar ungeeig­
net. Außerdem fehlen grund­
sätzlich eine oder gar mehrere 
essentielle Aminosäuren. Zu­
dem enthalten pflanzliche Pro­
dukte auch absolut betrachtet 
weniger Proteine. 

Eine rein vegetarische Er­
nährung erfordert somit, allein 
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im Hinblick auf eine ausreI­
chende Proteinversorgung, 
eine genau abgestimmte Kom- ' 
bination aus pflanzlichen Le­
bensmitteln, um einen Eiweiß­
mangel zu umgehen. Personen­
gruppen mit einem erhöhten 
Eiweißbedarf (Kinder, 
Schwangere, schwer körper­
lich arbeitende Menschen) ist 
diese Art der Ernährung gene­
rell abzuraten. 

Hochwer.iaes 
lIahrunasmliCce l 
Die Diskussion über uner­

wünschte Schwermetallanrei­
cherungen in Innereien ist 
sicherlich berechtigt. Folgendes 
sollte dabei jedoch berücksich­
tigt werden: Zum einen weisen 
Innereien von jungen Schlacht­
tieren nachweisbar einen ver­
nachlässigbar geringen Gehalt 
an Schwermetallen auf, und zum 
anderen liegt die tatsächliche 
Gesamtaufnahme an uner­
wünschten Schwermetallen le­
diglich bei etwa 30 Prozent der 
von der Weltgesundheitsorgani­
sation (WHO) tolerierten Men­
ge - Tendenz weiter sinkend. 
Vielfach wird auch vergessen, 
daß sich Schwermetalle nicht 
nur in Innereien, sondern unter 
anderem auch in Getreide anrei­
chern. 

Fleisch ist ein sehr hochwerti­
ges Nahrungsmittel mit einer 
ausgesprochen hohen Nähr­
stoffdichte. Vegetabile, also 
pflanzliche Nahrungsmittel, 
können hinsichtlich der B­
Vitamine (BI' B2, B6, · BI2), 
Folsäure, Niacin, Vitamin A, 
Zink, Panthothensäure und Se­
len in Verbindung mit der guten 
Bioverfügbarkeit mit Fleisch 
und Fleischprodukten nicht 
konkurrieren. 

Jürgen SteinmaßI 
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enthält, konnte durch zahlreiche 
Untersuchungen widerlegt wer­
den. Demnach enthalten tieri­
sche Fette zu über 50 Prozent 
ungesättigte (primär einfach 
ungesättigte) Fettsäuren. Daß 
Kokos- und Palmfette dagegen 
bis zu 90 Prozent gesättigte 
Fettsäuren enthalten, wird viel­
fach vergessen. 

Fette liegen in Schlachttier­
körpern nicht nur als Fettgewebe 
(Depotfett) vor, sondern auch 
als Strukturlipide. Diese Struk­
turlipide sind am Aufbau der 
Körperzellen beteiligt; so ent­
hält das Gehirn beispielsweise 
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vom menschlichen Körper 
nicht synthetisiert werden, ob­
wohl sie lebensnotwendig sind. 
Diese Aminosäuren sind essen­
tiell, d. h. sie müssen mit der 
Nahrung aufgenommen wer­
den. Bereits das Fehlen einer 
einzigen essentiellen Amino­
säure in der Nahrung führt 
unweigerlich zu schweren 
Mangelerscheinungen wie bei­
spielsweise Wachstumsstill­
stand oder Hauterkrankungen. 
Die essentiellen Aminosäuren 
heißen: 
o Isoleuein 0 Leucin 0 Lysin 
o Methionin 0 Phenylalanin 

Der Grund der Minderwer­
tigkeit des pflanzlichen Eiwei­
ßes liegt vor allem in dessen 
Aminosäurenzusammenset­
zung. Sie weicht deutlich von 
der des menschlichen Eiweißes 
ab und ist damit für die 
Proteinsynthese in unserem 
Organismus denkbar ungeeig­
net. Außerdem fehlen grund­
sätzlich eine oder gar mehrere 
essentielle Aminosäuren. Zu­
dem enthalten pflanzliche Pro­
dukte auch absolut betrachtet 
weniger Proteine. 

Eine rein vegetarische Er­
nährung erfordert somit, allein 
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ehern. 
Fleisch ist ein sehr hochwerti­

ges Nahrungsmittel mit einer 
ausgesprochen hohen Nähr­
stoffdichte. Vegetabile, also 
pflanzliche Nahrungsmittel, 
können hinsichtlich der B­
Vitamine (BI' B2, B6, B I2), 
Folsäure, Niacin, Vitamin A, 
Zink, Panthothensäure und Se­
len in Verbindung mit der guten 
Bioverfiigbarkeit mit Fleisch 
und Fleischprodukten nicht 
konkurrieren. 

Jürgen SteinrriaßI 
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