ERNAHRUNG & GENUSS

Nicht taglich soliten wir es essen und manch eine*r W g M

verzichtet ganzlich darauf — auf Fleisch. Darfen wir
Tierisches (noch) guten Gewissens verputzen?
Und was sagt eigentlich unser Korper dazu?

Von Mag.® Syivia Neubauer
|
ber kaum ein Thema
wird so hdufig gespro-

chen wie tibers Essen. Im

Kleinen tauschen wir uns

beispielsweise dariiber
aus, wie der Festtagsbraten am saftig-
sten gelingt oder was es zur Herstellung
von veganem Kise braucht, ein netter
Plausch unter Hobbykéchen eben.
Erwas hitziger kann es bei Diskussionen
zwischen Veganer®innen und Fleisch-
tiger*innen zugehen — dabei tun sich
schon mal grofe Griben auf. Wer is(s)t
denn nun gesundheitsbewusster? Die
Frage lisst sich gar nicht so einfach be-
antworten. Eine vegane Erndhrung
kann ebenso gesund oder ungesund
sein wie eine nicht-vegane Mischkost.
Entscheidend ist vielmehr, wie wir an
die Sache herangehen.
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So viel Fleisch isst jededr von uns durch-
schnittlich im Laufe eines ganzen Lebens:
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Flewseln wnier der (wpe

Vier Kiihe, vier Schafe, zwélf Ganse,
37 Enten, 46 Truthiahne, 46 Schweine
und 945 Hithner - so viele Tiere ver-
zehrt jeder Mensch im Schnitt im
Laufe seins Lebens. Na bumm! Fleisch
ist dabei nicht gleich Fleisch. Aus er-
nahrungsphysiologischer Sicht macht
es némlich einen groffen Unterschied,
von welchem Tier es stammt, welches
Teilstiick auf unserem Teller landet
und wie es zubereitet wird.

Ein Beispiel: Wihrend ein paniertes,
traditionell in Schmalz herausgebra-
tenes Schnitzer] wohl eher dem Ge-
nuss dient, punkret ein mageres Hiih-
nerfilet auch vom gesundheitlichen
Standpunkr.

Wenn es um Fitness geht, ist Gefligel
{iberhaupt einer der Uberflieger unter
den Fleischsorten. Es liefert dem Ké&r-
per nicht nur hochwertiges Eiweil3,
sondern ist auch reich an B-Vitami-
nen, Zink, Magnesium und Kalium.

Sein

’

Aber auch Fleisch von Schwein und
Rind taugt als gute Nahrstoffquelle,
etwa fiir Vitamin A, Eisen und Selen,
vorausgesetzt, man wahlt die Produk-
te bewusst aus und verdriickt niche
Unmengen davon: ,Pro Woche sollten
nicht mehr als zwei bis maximal drei
Portionen mageres Fleisch konsumiert
werden", bezieht sich Erndhrungs-
wissenschaftlerin Mag.” Dr.™ Teresa
Twaroch, auf offizielle Empfehlungen.
Bei allen positiven Eigenschaften, die
Fleisch zweifellos besitzt, dirfen wir
natiirlich die teilweise bedenklichen
Zustiande in der industriellen Massen-
tierhaltung nicht aufler Acht lassen.
Qualitat vor Quantrtar, lautet die De-
vise. Ernahrungswissenschaftlerin
Martina Steiner, BS¢ empfiehlt, den
Anteil an tierischen Fetten gering zu
halten: ,.Der Fokus sollte auf Lebens-
mittel aus der Region und Bio-Fleisch
aus artgerechrer Haltung liegen.” b
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Pro Woche
sollten nicht
mehr als
Fwel bis
maxtmal
darei Portio-
MErn mage-
res Fleisch
Konsumiert

werden.,”
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ERNAHRUNG & GENUSS

Ein besonders beliebtes Fleischprodukt bei
Jung und Alt ist die Wurst. Gleich, ob Extra-
wurst, 5alami oder Leberwurst: Die Auswahl
ist riesig. Die Menge, die wir tatsichlich zu
uns nehmen, sollte allerdings miiglichst ge-
ring bemessen sein. Verarbeitete Fleisch-
erzeugnisse, die durch Prozesse wie salzen,
riuchern, reifen oder fermentieren veriin-
dert wurden, kinnen das Diabetes-Typ-2-
Risiko sowie jenes fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhohen.

»wer hin und wieder Gusto auf Wurst hat,
der sollte auf Schinken ausweichen®, riit
Steiner. Kochschinken ist beispielsweise ein
echtes Leichtgewicht unter den Wurstkolle-
2en, pra 100 Gramm stecken etwa 3,7
Gramm Fett in ihm. Zum Vergleich: Extra-
wurst schligt sich mit 25 Gramm Fett pro

Apropos Fett: Fleisch und Wurst enthalten
reichlich Arachidonsédure, das ist eine ent-
zundungsférdernde Fettséiure, die chronisch
entziindlichen Krankheiten wie Rheuma,
Morbus Crohn etc. zusitzlich , einheizt”,

Im UbermaR verzehrt, gieRen wir damit
sozusagen Ol ins Feuer. Aber: Das passiert
nicht, nur weil wir uns einmal einen
Schweinsbraten génnen. Vielmehr macht
die Dosis das Gift.

Fest steht aber, dass auch Mischkastler*in-
nen gut beraten sind, sich pflanzenbetont
zu erndhren. Die Vorteile einer solchen Kost
sind wissenschaftlich unbestritten. Men-
schen, die sich {iberwiegend von Obst,
Gemiise, Vollkornprodukten, Nilssen und
Samen ernihren, sind seltener von Uberge-
wicht betroffen und tun obendrein etwas fiir

sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus®,
~

100 Gramm zu B(a)uche. ihre Herzgesundheit. ,Der hohe Ballaststoff- E i
anteil in pflanzlichen Lebensmitteln wirkt ;
100 Gramm Koch- £
Siinken athiin i sagt die Erndhrungswissenschaftlerin. Ne- - fi 1
o o br:n:.’[msen unverdaulic hen Pflanzenfasern EE g '
A el gehdren auch sekundire Pflanzenstoffe zu i %C
den Superstars in der Pflanzenwelt. Karoti- W
noiden und Flavonoiden beeinflussen etwa E E !
unser Immunsystem und verfiigen iiber ent- - !
ziindungshemmende Eigenschaften. 4= !

28 MEDIZIN poouldr Apal 2024




_Wer hin'Yhd
wieder Gusto
auf Wurst hat,
der sollte auf
Schinken
ausweichen.”

@
ek
;
-
.Ff
=

Fexitarier'innen

Vegetarier®innen

Veganer®innen

B eriaubt gelagentlich

Wolz

— Seit 1968 —

@ Firdas Immunsystem’, die geistige Leistungsfahigkeit’ und gegen Erschopfung
& 20 ml (Tagesdosis) enthalten ahnlich viele Sekundare Pflanzenstatte wie

ca. 800 g ausgewdhltes Obst und Gemiise
& Wit 95 wertvollen Zutaten

& 400 mg unterschiedliche Polyphenole

Fur Erwachsene und Kinder

Abwehrstark' und top versorgt!

Schrit i St
wehiger Tleiseln essen

Der Korper muss sich an neue Ernih-
rungsgewohnheiten anpassen. ,Insbe-
sondere das Darmmikrobiom braucht
seine Zeit, um sich an die vermehrte
Zufuhr von Hilsenfriichten, Vollkorn-
produkten und Co zu gewdhnen®, so
Erndhrungsexpertin Steiner. Fiir viele
Menschen macht es Sinn, zuerst zur ve-
getarischen Erndhrung zu switchen, be-
vor sie sich komplett vegan verkbstigen.
Wer sich fleischlos ernihren mochte,

dem stehen heurzurage viele Moglichkei-

ten offen. Mittlerweile reihen sich Cur-
rywurst aus Seitan neben Bratstreifen

auf Gyros-Art und Nuggets auf Erbsen-
basis. Nun ja, das klingt alles ein wenig

| Fleisch | Fisch Milch & Milchprodukte | Eier

Mischkastler'innen (NN

nach Essen aus dem Chemiebaukasten.
Und tarsachlich sind vegane Fertigge-
richte nicht automatisch gesiinder als
konventionelle Erzeugnisse. Hier gilt
das Gleiche wie fiir alle anderen Conve-
nience Produkte auch®, sagt Twaroch.
~Je weniger verarbeitet ein Lebensmirtel
ist, desto gestinder und vollwertiger ist
es auch”, bringt sie es auf den Punkt.
Komplett auf tierische Produkre zu ver
zichten, kann zu Mangelerscheinungen
fithren. , Hilfreich ist es, sich im Vorfeld
genau anzuschauen, welche Nahrstoffe
wo drin sind und welche Lebensmirtel
gute Protein- bzw. Eisenquellen sind”,
rdt Steiner. b

Matiirlich, nachweislich wirksam.

Erhiltlich in Ihrer Apotheke, Reformhaus, Drogerie und unter www.cosmetic-gallery.at




