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Milch, Milchprodukte, Fleisch und Eier liefern Vitamine, Mineralstoffe sowie hochwertiges Eiweiss. (Bildmontage: Moni
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Wertvoll fiir die menschliche Erndhrung

Tierische Lebensmittel sind

ein wertvoller Bestandteil der
menschlichen Erndhrung.Leider
halten sich Geriichte, dass einige
Inhaltsstoffe sehr ungesund
seien. Die Qualitdt der tierischen
Produkte wird laufend iiberpriift
und es gibt viele Bemiihungen,
Gutes noch besser zu machen.
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lle Lebensmittel, egal,
ob pflanzlicher oder tie-
rischer Herkunft, sind

Quellen einer Vielzahl von le-
benswichtigen Inhaltsstoffen.
Voraussetzung fiir eine optima-
le Versorgung mit diesen In-
haltsstoffen ist eine vielseitige
und ausgewogene Erndhrung,
wie sie z.B. in der Schweizer
Lebensmittelpyramide
(www.sge-ssn.ch; Schweizeri-
sche Gesellschaft fiir Erngh-
rung SGE) dargestellt ist. Tieri-
sche Lebensmittel wie zum Bei-
spiel Fleisch, Fisch, Eier und
Kése werden in der Lebensmit-
telpyramide als Eiweissquellen
zusammengefasst und der Kon-
sum von tdglich einer Portion
wird empfohlen. Hinzu kom-
men drei Portionen Milch oder
Milchprodukte pro Tag, um
eine addquate Kalziumzufuhr
sicherzustellen. Eiweiss und
Kalzium sind jedoch nicht die
einzigen wichtigen Inhaltsstof-
fe, die Lebensmittel tierischer
Herkunft liefern.

ie Erndhrungswissen-
schaft hat sich iiber
Jahrzehnte hinweg der

Erforschung verschiedenster
Inhaltsstoffe gewidmet. Das
hat zum einen zu vielen wert-
vollen Erkenntnissen gefiihrt,
zum anderen aber auch dazu,
dass Lebensmittel vielmals
nicht mehr als Ganzes gese-
hen, sondern auf einzelne In-
haltsstoffe reduziert werden.
Milch und Fleisch werden oft-

mals wegen ihres Gehalts an
gesdttigten Fetten abgelehnt,
da diese fiir Herz-Kreislauf-
Krankheiten verantwortlich
gemacht werden. Dies ldsst
ausser Acht, dass sie auch viele
der vorteilhaften ungesattig-
ten Fette, wie sie in Oliven-
und Rapsol sowie in Fisch vor-
kommen, enthalten (bei
Fleisch iiberwiegen diese so-
gar). Auch das nur in tieri-
schen Lebensmitteln vorkom-
mende Cholesterin schadigt
ihren Ruf immer noch, obwohl
es unterdessen als unbedenk-
lich angesehen wird (siehe
Kasten).

eider konnen solche
I Vereinfachungen zu ei-
nem Konsumverhalten
fiihren, das der Gesundheit ab-
traglich ist. So verzichten heu-
te viele junge Frauen auf tieri-
sche Lebensmittel und setzen
sich dadurch einer mangelhaf-
ten Kalziumaufnahme (Milch
und Milchprodukte) und da-
mit dem Risiko von Osteopo-
rose (briichigen Knochen) im
Alter oder der Blutarmut we-
gen zu geringer Eisen- und Vit-
amin-B12-Zufuhr  (Fleisch)
aus.

leisch ist die beste Eisen-
Fquelle, da es bedeutende

Eisenkonzentrationen
enthélt und das Eisen zusétz-
lich in einer Form vorliegt, die

speziell gut vom Korper aufge-
nommen werden kann. Dass

Spinat ein guter Eisenlieferant
sei, ist nur ein Mythos. Auch
fiir andere Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente
sind tierische Lebensmittel
eine wertvolle Quelle, und Vit-
amin B12 kommt so gut wie
nur in tierischen Lebensmit-
teln vor.

eit einigen Jahren werden
Snun vermehrt Studien

durchgefiihrt, die Lebens-
mittel oder spezifische Erndh-
rungsweisen im Ganzen be-
trachten. Solche zeigten z.B.,
dass eine ausgewogene Ernéh-
rung, reich an Obst, Gemiise
und Milchprodukten, den Blut-
druck zu senken vermag. Wur-
den die Milchprodukte hinge-
gen weggelassen, schmadlerte
das den Erfolg. Milch und
Milchprodukte sollen auch hel-
fen, das Korpergewicht zu regu-
lieren bzw. eine Gewichtsab-
nahme zu unterstiitzen. Die bis-
her durchgefiihrten Studien er-
gaben jedoch unterschiedliche
Resultate, weshalb zum heuti-
gen Zeitpunkt noch keine defi-

nitive Aussage dazu gemacht
werden kann. Hingegen scheint
klar, dass etwas Kédse zum Ab-
schluss des Essens das Auftre-
ten von Karies verringern kann.

er Stellenwert von
Milchprodukten als
wichtigste Quelle des

fiir den Knochenaufbau uner-
lasslichen Kalziums bleibt un-
bestritten und gehort wohl un-
terdessen zum Allgemeinwis-
sen.

iese positiven Wirkun-
gen basieren unter an-
derem auf dem natiirli-

chen Zusammenspiel der vor-
handenen Néahrstoffe. Lebens-
mittel tierischer Herkunft wei-
sen aber auch verschiedene bio-
logisch aktive Substanzen auf,
die zwar nicht lebensnotwen-
dig, jedoch der Gesundheit zu-
traglich sind. Es wire schade,
auf all das zu verzichten.
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MYTHOS CHOLESTERIN

Das mit der Nahrung zuge-
fiihrte Cholesterin hat entge-
gen fritherer Annahmen nur
einen dusserst geringen Effekt
auf den Blutcholesterinspie-
gel. Der gesunde Korper regu-
liert den Cholesteringehalt
selber und balanciert dabei die

Nahrungszufuhr mit der Ei-
genproduktion aus. Ein redu-
zierter ~ Cholesterinverzehr
fithrt zu einer hoheren Eigen-
synthese und umgekehrt. Die
Angst vor dem Cholesterin ge-
hort definitiv der Vergangen-
heit an!



