Diese Woche schon Fisch gegessen?

Uber die gesundheitliche
Bedeutung von Fisch

Warum leiden die Eskimos trotz ihrem Verzehr von extrem fettreichen
Fischfleisch viel seltener an Herz-Kreislauferkrankungen wie wir?

ic Antwort liegt in der
DTatsache, dass Fett nicht

gleich Fett ist: Bei einer
fleischreichen Erndhrung neh-
men wir einen hohen Anteil an
gesdattigten Fettsduren zu uns, die
den Blutfettgehalt erhohen und
fur einen erhohten Cholesterin-
spiegel verantwortlich sind. Bei
einer fischreichen Kost hingegen
sind mehrfach ungesattigte Fett-
sduren von Bedeutung, die so
genannten Omega-3-Fettsauren.
Sie verbessern die Fliefeigen-
schaft des Blutes — wirken sich
also positiv auf den Blutdruck
aus, hemmen die Blutgerinnung
und vermindern somit die Ge-
fahr einer Gefalverstopfung.
Darin ist die positive Wirkung
auf Herz- Kreislauferkrankungen
begriindet.

Hochwertig. Aber auch aus
anderen Grinden ist Fisch als
hochwertiges Nahrungsmittel
einzustufen. Fisch ist hauptsiach-
lich Eiwei3spender, enthélt aber
auch reichlich Vitamine und Mi-
neralstoffe. Fiir den regelmafigen
Verzehr von Fisch sprechen au-
Berdem noch:

e die gute Eignung fiir Dii-
ten, aufgrund der leichten Ver-
daulichkeit und des geringen
Natriumgehalts;

e der geringe Anteil von Koh-
lenhydraten — daher ist Fisch bei
Diabetikern sehr geschatzt;

e der Reichtum an B-Vitaminen,

und zahlreichen fettloslichen Vi-

taminen und
e der beachtliche Jodgehalt der
Meeresfische.

Schutz. Ein fast optimaler
Schutz des Herzens mit Omega-
3-Fettsduren ergibt sich, wenn Sie
zweimal wochentlich eine Portion
Meeresfisch essen. Einen beson-
ders hohen Anteil von mehrfach
ungesdattigten Fettsduren weisen
die eher , fettreichen” Fischarten
wie Lachs, Heringe, Sardinen,
Thunfisch und Makrelen auf. Wer
sich fiir einen kaloriendrmeren
Fisch entscheidet und diesen
auch noch fettarm zubereitet,
kann damit recht leicht die Kilos
purzeln lassen. Zu diesen Fischen
zéhlen zum Beispiel Kabeljau,
Scholle, Zander und Rotbarsch.
Gerne beraten wir Sie in unserem
Geschaft, wenn Sie Fragen zum
Thema Fisch haben. Informa-

tionen zu Fischarten, Zuberei-
tungsarten und Rezepten geben
wir gerne an Sie weiter. In unserer
Vitrine wartet eine reiche Auswahl
an verschiedenen Fischen auf Sie.
An Abwechslung wird es Thnen
bei uns nicht fehlen — angefan-
gen von frischem Fisch und an-
deren Meeresspezialititen, tber
Fischsalate, Raucherfisch und
Pasteten. Es ist also kein Problem
fiir uns, Ihren , Fischbedarf* zu
decken, den Sie fiir eine gesunde
und ausgeglichene Erndhrung
brauchen.
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