blista kulinarisch

Superfood-Info: Fisch

,,Kind, iss mehr Fisch*. So oder ahnlich habt ihr das bestimmt schon
von euren Eltern gehort. Und sie haben Recht! Fisch ist sehr gesund —
und das hauptsachlich wegen seiner gesunden Fette.

Generell kann man zwischen zwei Fettarten unterscheiden. Gesattigte
Fette und ungesattigte Fette. Der Unterschied liegt in der chemischen
Struktur. Fr unseren Korper sind die ungesattigten Fettsauren (z.B.
Omega 3 und Omega 6) lebenswichtig. Sie werden in Zellwande
eingebaut, schitzen die Blutgefalie vor gefahrlichen Ablagerungen
und senken den Cholesterinspiegel.

Da der Korper diese ungesattigten Fette nicht selber bilden kann, ist er
darauf angewiesen, sie Uber die Nahrung aufzunehmen. Fettreicher
Seefisch wie Aal, Hering, Thunfisch, Lachs und Makrele ist ein wichtiger
Lieferant dieser Fettsauren. Die Deutsche Gesellschaft flr Ernahrung
empfiehlt, ein bis zwei Mal pro Woche Fisch zu essen.

Viele Menschen wissen wie gesund Fisch sein kann und so steigt die
weltweite Nachfrage nach Fisch dramatisch an. Leider flhrt das dazu,
dass die Meere Uberfischt werden und es immer weniger naturliche
Fischbestande gibt.

Um dem entgegen zu wirken gibt es immer mehr Aquakulturen. Das
sind grolRe Becken im Meer, in denen Fische gezlichtet und dann
verkauft werden. Allerdings werden die Fische in diesen Aquakulturen
nicht gut gehalten. Sie haben sehr wenig Platz, bekommen kein
artgerechtes Futter und viele Medikamente, damit sie nicht krank
werden. Darunter leidet dann naturlich die Qualitat des Fisches.



Aber Aquakulturen sind nicht nur schlecht. Sie kbnnen in der Lage
sein, einen Grol3teil des weltweit bendtigten Fisches bereitzustellen,
sodass sich die wilden Fischbestande in den Meeren erholen kénnen.
Beim Kauf sollte man also darauf achten, dass man Fisch aus
biologischer Aquakultur kauft. Hier haben die Fische mehr Platz und
bekommen gutes Futter.

So wird Fisch zu einem unglaublich gesunden Lebensmittel fir
unseren Korper.
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