Kein Fisch?!

Merkblatt zu Omega-3-Fettsauren, Fischverzehr und der DGE-zertifizierten
vegetarischen Mendilinie

Neben Fleisch wird in der DGE-zertifizierten vegetarischen Mendulinie auch auf Fisch
verzichtet. Dabei empfiehlt die DGE doch, regelméafiig Seefisch und vor allem
Fettfisch zu verzehren. Wie passt dies zusammen?

Fisch enthalt zwei der wichtigsten Omega-3-Fettsauren in der Ernahrung,
Eicosapentaensaure (EPA) und Docosahexaensaure (DHA). Daneben ist auch a-
Linolenséaure (ALA) in Pflanzendlen eine wichtige Omega-3-Fettsdure. Der Korper
nutzt die ALA als "Vorstufe", um die Omega-3-Fettsduren EPA und DHA zu bilden.
Diese wirken entziindungshemmend, verbessern die Fliel3eigenschaften des Blutes
und kodnnen Herzerkrankungen vorbeugen. Doch die Umwandlung von ALA in EPA
und DHA ist begrenzt, daher ist die pflanzliche Alternative eher als Erganzung zum
Fischverzehr und weniger als vollwertiger Ersatz anzusehen. Nach derzeitiger
Datenlage reichen insgesamt 250 mg EPA und DHA pro Tag aus, um durch koronare
Herzkrankheit bedingten Todesfélle vorzubeugen. Diese Menge lasst sich abhangig
von der gewahlten Fischsorte Uber ein bis zwei Fischmabhlzeiten pro Woche
abdecken.

Wer aufgrund einer vegetarischen Ernahrungsweise keinen Fisch isst, sollte gezielt
Lebensmittel auswahlen, die gute Quellen fur a-Linolensauren (ALA) sind - auch
wenn sich hierdurch Fisch, als Hauptquelle fir EPA und DHA, nicht komplett
ersetzen lasst. Bei der DGE-zertifizierten vegetarischen Menulinie wird genau dies
gefordert. Raps6l wird als Standarddl eingesetzt und mindestens einmal in der
Woche enthalt das Meni 25 g Niisse, Kerne oder Olsamen.

Beispiele fur Lebensmittel, die Beispiele fur Lebensmittel, die
a-Linolensduren (ALA) enthalten Eicosapentaensaure (EPA) und
Docosahexaensaure (DHA) enthalten

Raps-, Walnuss-, Soja- und Leindl sowie = Fisch, insbesondere fettreiche Seefische,
Leinsamen und Walnisse z. B. Hering, Makrele, Lachs und
Thunfisch
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