journal flir erndahrungsmedizin

Fhrling R, Tammegger M

Versorgungslage mit Omega-3-Fettséiuren. Deckung des Bedarfs
in Bezug auf Fischkonsum und alternative Quellen

Journal fir Erndhrungsmedizin 2013; 15 (1), 30-31

Homepage:

teverlagshaus.at

Online-Datenbank mit
Autoren- und Stichwortsuche

MIT NACHRICHTEN DER

For personal use only.
Not to be reproduced without permission of Verlagshaus der Arzte GmbH.


http://www.kup.at/db/index.html
http://www.kup.at/cgi-bin/popup.pl?url=http://www.kup.at/ernaehrungsmedizin
www.kup.at/cgi-bin/redirect.pl?url=http://www.aerzteverlagshaus.at

Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?



https://www.kup.at/extern?url=https://homegarden.co.at/

=== FH Didtologie aktuell

ST.P

GLB

FH Diatologie aktuell: FH GESUNDHEITSBERUFE OO, Bachelorarbeit Ditologie, 2012

VERSORGUNGSLAGE MIT OMEGA-3-FETTSAUREN

Deckung des Bedarfs in Bezug auf Fischkonsum und alternative Quellen

Romana Fiihrling*, Marianne Tammegger

ahlreiche Studien belegen positive
Wirkungen von Omega-3-Fett-
sduren in Bezug auf antiinflamm-
atorische und kardioprotektive
Effekte. Der Einfluss auf Krebserkrankun-
gen und Wirkungen auf die Psyche wurden
ebenfalls beobachtet. Der Fischkonsum liegt
laut 6sterreichischem Erndhrungsbericht
unter dem Richtwert und ein Grofteil der
Bevolkerung erreicht die empfohlene Zufuhr
an Omega-3-Fettsduren nicht.
Von der DGE wird ein Fischkonsum von
80 bis 150g fettarmem und 70g fettrei-
chem Seefisch pro Woche empfohlen.
Dies entspricht 21g bis 31g Fisch pro Tag
(vgl. DGE 2008). Tatsachlich erreichen die
oOsterreichischen Erwachsenen umgerech-
net nur 13g Fisch pro Tag. Bei den Senio-
rinnen und Senioren liegt die Zufuhr mit
22g pro Tag an der unteren Grenze der
Empfehlung. Dennoch kann eine erndh-
rungsphysiologisch erfreuliche Steigerung
des Fischverzehrs verzeichnet werden (vgl.
Elmadfa 2009). Die Statistik Austria gibt
einen Pro-Kopf-Verbrauch von 7,3 kg
Fisch im Jahr 2010 an. In Deutschland
war der Pro-Kopf-Verbrauch an Fisch im
Jahr 2010 mit 15,7 kg mehr als doppelt so
hoch. Der Weltdurchschnitt liegt bei 16,8
kg (vgl. Fisch-Informationszentrum 2011).

Die Empfehlungen fur die Zufuhr von
Omega-3-Fettsduren wie Eicosapentaen-
sdure (EPA), Docosahexaensdure (DHA)
und Alpha-Linolensdure (ALA) sind un-
einheitlich und beziehen sich meist auf
kardiovaskulare Risikofaktoren und deren
Komplikationen wie Myokardinfarkt und
plétzlichem Herztod (Siehe Tabelle 1). Bei
vielen anderen chronischen Erkrankun-
gen liegen wenige oder keine konkreten
Empfehlungen vor (vgl. Singer 2010). Die
tagliche Zufuhr von Omega-3-Fettsduren
bei 6sterreichischen Erwachsenen liegt bei
268mg EPA und DHA und 1,2g ALA (vgl.
Elmadfa 2009) und liegt folglich an der
unteren Grenze der Empfehlungen.

ZIEL UND METHODEN

Diese Bachelorarbeit soll ermoglichen, Hy-
pothesen zur Zufuhr von Omega-3-Fett-
sduren aus Fisch und alternativen Quellen
zu generieren. Das Konsumverhalten einer
definierten Stichprobe soll in Hinblick auf
Fisch und Pflanzendle sowie Produkte, die
mit Omega-3-Fettsduren angereichert sind,
erhoben werden. Uberpriift werden soll die
Arbeitshypothese, dass der Fischkonsum
in der Stichprobe nicht den Empfehlungen
der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung
entspricht. AuBerdem soll ermittelt werden,

ob die Stichprobe durch die Verwendung
alternativer Quellen den Bedarf an Omega-
3-Fettsduren decken kann.

Die Stichprobe besteht aus sieben erwach-
senen Frauen und Ménnern zwischen 21
und 67 Jahren, die aus dem Umfeld der
Autorin ausgewéhlt wurden. Die Auswahl
erfolgte aufgrund der Alterskategorien,
des Geschlechts und der persénlichen
Bereitschaft zur Teilnahme. Bei der Al-
tersverteilung wurde darauf geachtet, fur
jedes Jahrzehnt zwischen 18 und 67 Jahren
mindestens eine Person auszuwéhlen. Es
wurde darauf geachtet, dass die Personen
in der Stichprobe nicht zusammenleben,
da sich daraus dhnliche Essgewohnheiten
ergeben konnten. Die Stichprobe enthielt
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Tabelle: Zufuhrempfehlungen von Omega-3-Fettsduren verschiedener Quellen im Vergleich.
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einen anndhernd gleichen Frauen- und
Ménneranteil. Das qualitative leitfaden-
gestltzte Interview wurde als Selbstaus-
fuller per E-Mail versendet. Die Ergebnisse
aus dem Interview und der ergdnzenden
Literaturrecherche bieten eine wichtige
Informationsquelle fiir die didtologische
Beratungspraxis.

ERGEBNISSE

Alle Personen der Stichprobe gaben an,
Fisch zu konsumieren. Die angegebene
Menge lag zwischen ein und zwei Mal
pro Woche, bei einem der Befragten bei
drei Mal. Die Befragten wiirden mehr
Fisch konsumieren, wenn das Angebot
an Frischfisch beim Nahversorger besser
wdre, die Familie mehr Fisch essen wiir-
de, Fisch frisch zubereitet werden wirde
oder wenn sie mehr Informationen Gber
den Gesundheitswert von Fisch erhalten
wirden. Bei der Frage, in welcher Form
Fisch konsumiert wird, wurden am hiu-
figsten tiefgekuhlter Fisch und Konserven
erwéhnt, gefolgt von Frischfisch. Nur ein-
mal wurden roher Fisch in Form von Sushi
und gerducherter Fisch angegeben. Die
beliebtesten Zubereitungsarten sind pa-
niert, gegrillt und gebraten. Diinsten wur-
de von einer Person erwéhnt. Die Frage,
welche Fischsorten den héchsten Gehalt
an Omega-3-Fettsduren enthalten, konn-
ten drei Personen nicht beantworten. Ein
Befragter glaubte, dass Forellen besonders
reich an Omega-3-Fettsduren sind. Lachs
erkannten drei Personen als gute Quelle
von Omega-3-Fettsduren. Keine Person

konnte eine weitere Fischsorte, die reich
an Omega-3-Fettsduren ist, nennen.
Ein regelmaBiger Fischkonsum ist nach
Meinung aller Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer gesund. Alle bis auf eine Person
begriindeten ihre Meinung: Fisch sei auf-
grund des Vitamin- und Eiweigehalts, der
Omega-3-Fettsduren und seiner leichten
Verdaulichkeit als gesund einzustufen. Die
Empfehlungen der Erndhrungsgesellschaf-
ten zum Fischkonsum waren mehr als der
Halfte der Befragten nicht bekannt.

In der Stichprobe werden keine Omega-
3-Fettsduren durch alternative Quellen
wie Nahrungsergdnzungsmittel, Fischol-
kapseln oder angereicherte Produkte zu-
geftihrt. Es wird vermutet, dass den Be-
fragten der Begriff , Anreicherung" wenig
geldufig war und sie deshalb keine Pro-
dukte wie Functional Food mit Omega-
3-Fettsduren nennen konnten. Die Aus-
wahl der Pflanzendle ist hinsichtlich der
Bedarfsdeckung von Omega-3-Fettsdu-
ren nicht optimal. Die Stichprobe gab an,
hauptsédchlich Oliven-, Sonnenblumen-
und Kirbiskerndl zu verwenden, diese
enthalten nur einen geringen ALA-Anteil.
Erst an vierter Stelle wird Rapsél, das ho-
here Werte an ALA enthdlt, erwihnt.
Ole mit hohen bis sehr hohen Gehalten
an ALA wie Lein-, Walnuss-, Weizenkeim-
und Sojad! wurden nicht genannt.
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SCHLUSSFOLGERUNGEN

Entgegen der urspriinglichen Hypothese
entspricht der Fischkonsum bei fast allen
befragten Personen den Empfehlungen
der DGE und liegt damit tber den Er-
gebnissen des Osterreichischen Ernah-
rungsberichts. Das kdnnte mit einem
hohen Gesundheitsbewusstsein erklart
werden. Eine Deckung des Bedarfs an
Omega-3-Fettsauren ist dadurch aber
nicht automatisch sichergestellt. An
verwendeten Fischsorten wurden Lachs,
Forelle, Makrele, Dorsch, Pangasius,
Scholle, Saibling, Thunfisch und He-
ring genannt, wobei Sorten mit hohem
Gehalt an Omega-3-Fettsdauren wenig
bekannt sind. Diesbeziiglich besteht
also noch Aufklarungsbedarf. Da auch
angereicherte Produkte nicht bekannt
waren, sollten vermehrt Informationen
dartiber verflgbar sein. Es wére eben-
falls wiinschenswert, Pflanzendle mit
hohem Gehalt an ALA zu empfehlen. In
der didtologischen Praxis ist es wichtig,
Nahrungsmittel- und Alternativquellen
dieser Fettsauren zu erlautern, damit auf
dieser Grundlage ein Mischkostprinzip
aus mehreren Quellen empfohlen und
umgesetzt werden kann. In diesem
Mischkostprinzip sind Fisch, Fischol-
supplemente, Pflanzenéle und funkti-
onelle Lebensmittel als sich ergédnzende
Alternativen eingeschlossen. Dies lasst
sowohl eine groBere individuelle Ge-
staltungsmaoglichkeit der Erndhrung zu,
als auch eine bessere Versorgung mit
Omega-3-Fettsduren.
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