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Fleisch ist ins Zwielicht geraten: Friher das Highlight der sonntaglichen Tafel, heute zum Massenverzehr degradiert. BSE-
Krise, Schweinemastskandal sowie Maul- und Klauenseuche kennzeichnen nur die Spitze des Eisbergs; Schwermetalle,
Hormonrickstande und Antibiotika verunsichern den Verbraucher erheblich. Dabei geht gelegentlich unter, dass wichtige
Nahrstoffe, Vitamine und Omega-3-Fettsauren im Fleisch enthalten sind und es wie immer auf die Dosis ankommt, die man
davon geniel3t. Fir Ausdauersportler wichtig: Beeinflusst Fleisch die Ausdauerleistungsfahigkeit? Und was passiert, wenn
man auf Fleisch ganz verzichtet?

Bis vor weniger als 100 Jahren war Fleisch ein teures Nahrungsmittel, das selten auf den Tisch kam und wenn, war es
immer der Héhepunkt der Mahlzeit. Diese Anschauung ist bis zum heutigen Tag tief in unserem Essverhalten verwurzelt
geblieben. Die Verfligbarkeit des &bdquo;Luxus-Nahrungsmittels Fleisch&ldquo; hat sich allerdings dramatisch geéndert.
Im deutschen Durchschnittshaushalt gibt es zum Teil mehrmals am Tag Fleisch oder Wurst. Fleisch und Wurstwaren
tragen zusammen mit dem Verzehr von offenen (ebenfalls meist tierischen) Fetten zu 37 Prozent der
Gesamtenergiezufuhr und zu 64 Prozent der ohnehin zu hohen Gesamtfettaufnahme bei. Der UberméaRige Verzehr dieser
Produkte spielt nachgewiesenermalRen eine wesentliche Rolle in der Entstehung zahlreicher chronischer Erkrankungen z.
B. des Stoffwechsels (Gicht), des Herz-Kreislaufsystems, des Bewegungsapparates (rheumatische Erkrankungen) und
bei der Entstehung bestimmter Krebsarten...

Ausdauersportler essen weniger Fleisch und Wurst

Ausdauersportler konsumieren im Vergleich zur deutschen Durchschnittsbevélkerung deutlich weniger Fleisch und Wurst.
In Untersuchungen mit Spitzensportlern betrugen die Anteile von Fleisch-/Wurstwaren und offenen Fetten weniger als 10
Prozent an der Gesamtenergiezufuhr (Durchschnittsbevdlkerung: 64 %!) und nur ca. 20 Prozent an der Gesamtfettzufuhr.
Die Ursachen dieses Verhaltens liegen zum einen sicherlich in der bewussten Beachtung einer fettarmen und
kohlenhydratbetonten Erndhrung. Zum anderen verweilen gré3ere Fleischmahlzeiten relativ lange im Magen. Sie fuhren
dadurch leicht zu Vollegefuhl, einer Einschrankung der Atmungstiefe, Midigkeit und Trockenheitsgefuhl im Mund mit
vermehrtem Durst. Wird nach einer solchen Mahlzeit zu friih trainiert, stellen sich leicht Missempfinden und Unwohlsein
ein. Moglicherweise flihren diese Empfindungen unbewusst-instinktiv zu einer Reduktion des Fleischverzehrs von
Ausdauersportlern. Etwa 1 Prozent der in Deutschland lebenden Menschen verzichten in ihrer Ernahrung vollstandig auf
Produkte des toten Tieres, leben also vegetarisch. Auch bei Ausdauerathleten erfreut sich diese Ernahrungsweise
zunehmender Beliebtheit. Wie von Nichtsportlern werden auch von den Athleten ethisch-weltanschauliche und
gesundheitliche Grinde fir dieses Verhalten angegeben.

Woraus besteht Fleisch?

Fleisch enthalt praktisch keine Kohlenhydrate, sondern besteht ausschlie3lich aus Eiweil3 und Fett. In Abhangigkeit der
Fleischart variiert der Fettgehalt erheblich von nahezu fettfrei (ca. 6 bis 8 Prozent Fettgehalt von Hilhnerbrust- oder
Putenbrustfilet) bis ausgesprochen fettreich (ca. 60 Prozent Fettgehalt von fettem Rinder- oder Schweinebraten).
Samtliche Gblichen Wurstsorten mit Ausnahme von Schinken und Putenfleisch haben einen Fettgehalt von tiber 80 Prozent
(z.B. Salami, Gelbwurst, Leberwurst)! Auch der Fettgehalt von Fischen unterliegt erheblichen Schwan- kungen. Je nach
Art und Gewéssertemperatur, in der sie leben, schwankt er von ca. 10 Prozent bei Wildlachs bis zu 80 Prozent bei Aal.

Die Zusammensetzung der Fette tierischen Fleisches ist in erheblichem MalRe abhéangig von der Art der Tierhaltung und
Futterung. Frei lebendes Wild und Wildfisch ernahren sich zu einem grof3en Anteil von Grunpflanzen, die einen hohen Gehalt
an mehrfach ungesattigten Fettsduren, insbesondere den wertvollen Omega-3-Fettsauren enthalten. Das Fleisch dieser
Tiere ist relativ mager und besitzt einen hohen Anteil dieser Omega-3-Fettsauren. Bei reiner Stallhaltung und

Uberwiegender Futterung mit artfremder Nahrung oder Nahrungskonzentraten sinkt der Gehalt des Fleisches an diesen
Fettsauren um ein Mehrfaches ab. Fir den Ausdauersportler ist aber eine ausreichende Zufuhr dieser Fettsduren sehr
wichtig, da sie im Stoffwechselgeschehen offensichtlich in der Lage sind, belastungsbedingte und andere entziindliche
Prozesse glinstig zu beeinflussen.

Eine hochwertige Proteinquelle und reich an Vitaminen
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Mageres Fleisch ist eine hochwertige Proteinquelle, da es alle essentiellen und nicht-essentiellen Aminosauren in einer
Zusammensetzung enthélt, die der des menschlichen MuskeleiweiRes ausgesprochen ahnlich ist. Fur einen regelmaRig und
umfangreich trainierenden Ausdauersportler kann heute ein EiweiRbedarf von ca. 1,2 bis 1,4 g/kg Koérpergewicht
angenommen werden, um eine ausgeglichene Eiweil3bilanz langfristig zu gewéhrleisten. Das sind etwa 50 bis 75 Prozent
mehr als die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) fur einen erwachsenen &bdquo;Leichtarbeiter&ldquo; empfiehlt.
Die Wertigkeit der Eiweil3zufuhr kann durch die Kombination von tierischem und pflanzlichen Eiweil3 in der Nahrungszufuhr
sogar noch weiter erhéht werden (Beispiele: Fleisch+Hulsenfriichte, Kartoffel+Ei). Fleisch ist eine hochwertige Quelle
bestimmter Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Dazu gehdren in erster Linie Eisen, Zink, Vitamin B12, Selen,

und auch die Vitamine B1, B2, B3 und B6 und Alpha-Liponséure. Das Fleisch von Fischen und Meeresfriichten ist zusatzlich
eine wertvolle Quelle fur Selen, Jod, Vitamin D und Vitamin E. Typische Engpasse bei Ausdauersportlern, aber auch bei
Athleten anderer Sportarten gibt es in der Nahrstoffversorgung mit Eisen, Zink, Selen, Jod, Vitamin E, einigen B-Vitaminen
(vor allem B1 und B6) und den Omega-3-Fettsauren. Die regelmaRige Zufuhr mageren, hochwertigen Fleisches,
insbesondere aber auch von Fisch, kann einen wertvollen Beitrag dazu leisten, die Zufuhr dieser Nahrstoffe zu erhdéhen.

Verhindert Fleisch einen Eisen- und Zinkmangel?

Ein mangelhafter Eisenstatus bei Leistungssportlern wird in der Literatur sehr haufig beschrieben. Dabei wird praktisch
immer auf das potentiell erhdhte Risiko vegetarisch lebender Athleten hingewiesen. Besonders Frauen sind aufgrund ihrer
Monatsblutung und der damit verbundenen Eisenverluste haufiger betroffen als Manner. Fleisch ist nicht nur besonders
reich an Eisen, sondern es liefert das Eisen in einer Form, die der menschliche Organismus leichter aus dem Darm
aufnehmen kann (Resorptionsquote ca. 20 Prozent), als das Eisen aus pflanzlicher Nahrung (Resorptionsquote ca. 5 bis
10 Prozent). Die Eisenresorption ist allerdings ein sehr komplexer Vorgang, der nicht nur von der Art des Lebensmittels,
sondern auch vom aktuellen Eisenstatus des Organismus abhangt. Unbestritten wird das Eisen aus Fleischnahrung am
besten resorbiert. Die Resorptionsquote pflanzlichen Eisens lasst sich aber durch die gleichzeitige Einnahme von Vitamin
C bzw. von Lebensmitteln, die sehr reich an Vitamin C sind, erheblich steigern. Betrachtet man die verfligbare Literatur
zum Eisenmangel im Sport bei Mischkdstlern und Vegetariern, so findet man eine grofl3ere Haufigkeit niedrigerer
Eisenspeicherwerte bei den Vegetariern. Das Vorkommen eines manifesten Eisenmangels mit Blutarmut und
Verminderung der kdrperlichen Leistungsfahigkeit ist aber auch im Ausdauersport eher selten und findet sich in den
meisten Untersuchungen zwischen Vegetariern und Mischkdéstlern nicht signifikant unterschiedlich. Ein wichtiger Faktor,
der zu niedrigen Eisenaufnahmewerten fiihrt, ist ein hoher Verzehr von SiRigkeiten, Kuchen und &hnlichen Produkten, die
viel raffinierten Zucker enthalten. Die von der DGE empfohlenen Eisenaufnahmewerte kdnnen von Vegetariern problemlos
gedeckt werden, die sogar haufig eine h6here Gesamteisenaufnahme aufweisen als Mischkéstler.

Zink ist Bestandteil vieler Enzyme, die am Energiestoffwechsel beteiligt sind. Es erflllt wichtige Funktionen im
EiweiRaufbau, bei Wachstumsprozessen, der Wundheilung und innerhalb des Immunsystems. Es besitzt au3erdem eine
antioxidative Wirkung. Zinkmangel fihrt zu Wachstumsstérungen, verzégerter Geschlechtsreife, Appetitlosigkeit,
Geschmacksstdrungen und verzégerter Wundheilung. Wichtige Zinkquellen sind vor allem Fleisch, Meeresfriichte,
Vollkornprodukte, Milch und Gemiise. Eine mangelhafte Zinkzufuhr weisen vor allem Sportler auf, die ihre Energiezufuhr
sehr niedrig halten. Die Zinkaufnahme liegt in vielen Erndhrungsuntersuchungen sowohl fir Mischkdstler als auch fur
Vegetarier unter den Empfehlungen. Fleischprodukte sind eine wichtige Zinkquelle, eine spezifisch bessere Versorgung
von Fleischkonsumenten ist jedoch weder bei Sportlern noch bei Nichtsportlern bislang ausreichend untersucht und
nachgewiesen. Da Zink auch in pflanzlicher Nahrung und Milch in ausreichenden Mengen vorkommt, kann die Zufuhr
auch ohne Fleischkonsum gedeckt werden.

Leistungssteigerung durch Kreatin und L-Carnitin im Fleisch?

Die beiden Substanzen Kreatin und Carnitin dirften jedem Sportler aus der Werbung von Nahrungszusatzpraparaten gut
bekannt sein. Sowohl Kreatin als auch Carnitin kommen ausschlief3lich in tierischen Nahrungsmitteln, und dort vor allem
im Fleisch in gréReren Mengen vor. Bei Verzicht auf Fleisch und Fleischprodukte geht die Kreatinaufnahme gegen Null,
wahrend Carnitin in geringeren Mengen noch mit Milch und Milchprodukten aufgenommen wird. Eine erhdhte Zufuhr bzw.
Supplementierung von L-Carnitin wurde und wird immer noch mit dem Gesichtspunkt der Verbesserung von
Fettstoffwechsel und Ausdauerleistung beworben. Der Grof3teil der Untersuchungen zu diesem Thema bestatigen diese
Erwartung nicht. Der Kdrper ist problemlos in der Lage, L-Carnitin in ausreichender Menge selbst herzustellen aus den
Aminosauren Methionin und L-Lysin unter Mitwirkung von Vitamin C und Eisen. Ein echter Carnitinmangel beim
Gesunden ist deshalb nicht zu erwarten. Es gibt bislang keinen Hinweis darauf, dass der vermehrten Carnitin-Zufuhr mit
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Fleisch eine gesundheitsrelevante oder leistungssteigernde Bedeutung zukommt. Die Supplementierung mit gro3eren
Mengen Kreatin hat in der jingsten Vergangenheit fiir zahlreiche Schlagzeilen in der Sportwelt gesorgt. Steigerungen von
Kraft- und Schnellkraft sowie rascheres Muskelwachstum beim Krafttraining werden in zahlreichen Untersuchungen
berichtet. Die dazu notwendigen Einnahmen Ubertreffen allerdings die taglich Zufuhr von ca. 1 bis 2 g Kreatin mit der
natdrlichen fleischhaltigen Nahrung um ein Vielfaches und sind deshalb auf natirlichem Nahrungswege auch bei
fleischbetonter Kost praktisch nicht erreichbar. Kreatin kann vom menschlichen Organismus aus den Aminosauren Glycin,
Arginin und Methionin in ausreichenden Mengen selbst produziert werden, so dass ein echter Kreatinmangel beim
Gesunden nicht bekannt ist. Selbst streng lebende Veganer besitzen im Muskel normal hohe Kreatinkonzentrationen.
Gegenwartig gibt es keine Hinweise dafir, dass eine vermehrte Kreatinzufuhr mit fleischhaltiger Mischkost eine
gesundheitsrelevante oder leistungssteigernde Bedeutung im Ausdauersport besitzt.

Was passiert, wenn man kein Fleisch isst?

Wie bereits erwahnt, verzichten zahlreiche Ausdauersportler gréf3tenteils oder ganz auf Produkte des toten Tieres (=
Laktovegetarier bei gleichzeitigem Verzehr von Produkten des lebenden Tieres wie Honig, Milch, Eier). Ahnlich wie bei
nicht-sporttreibenden Laktovegetariern essen ihre ausdauersporttreibenden Kollegen einfach bewusster. Die meisten
Ausdauersportler gleichen das &bdquo;Fleischmanko&ldquo; mit mehr Milchprodukten aus, so dass wir in unseren
Untersuchungen immer wieder die paradoxe Situation vorfanden, dass die Zufuhr tierischen EiweiR3es und Fettes bei den
Laktovegetariern teilweise héher lag als bei den Mischkdstlern. Die Laktovegetarier nahmen au3erdem mehr Eisen, Zink,
Magnesium, Kalzium, Vitamin C, E, B1, B2, B6, Folsédure, Panthotenséure und andere Mikronahrstoffe mit der natirlichen
Nahrung auf. Diese Ergebnisse zeigen, dass die Nahrungsqualitat hinsichtlich der Einzelnahrstoffe gar nicht so sehr von
der Tatsache bestimmt wird, ob Fleisch gegessen wird oder nicht. Sie ist vielmehr von anderen Erndhrungsgewohnheiten
abhéngig, die sowohl den Mischkéstler als auch den Vegetarier betreffen kdnnen: Der Verzicht oder das Auslassen von
(warmen) Hauptmahlzeiten mit Gemuisen und Salaten, dafur haufiger Verzehr von Fast-Food-Produkten, ein Ubermafiger
SuRwarenkonsum und eine insgesamt langerfristig unterkalorische Ernahrung sind beim Ausdauersportler Faktoren, die in
starkerem MafRe fiir eine Einseitigkeit der Ernéhrung verantwortlich sind. Der reine Verzicht auf Fleisch ohne Anderung solcher
schlechten Ernahrungsgewohnheiten bringt fir sich alleine zunachst keine groRe Verdnderung der Nahrungsqualitat. Bei beiden
Kostformen hat sich gezeigt, dass die Nahrungsqualitat durch eine zentral geplante Kost oder eine intensive
Erndhrungsberatung erheblich verbessert werden kann und dann keine Mangelversorgung mit Nahrstoffen beflrchtet
werden muss. Bei beiden Kostformen finden sich aber immer wieder Athleten, deren Erndhrungsverhalten ohne eine
solche Betreuung teilweise eklatante Versorgungsliicken aufweisen kann. Insgesamt zeigen die Vegetarier in dieser
Hinsicht das bewusstere Ernahrungsverhalten. Fur den vegetarisch lebenden Sportler muss, wie bereits beschrieben,
aufgrund der vorliegenden Datenlage allerdings mit einem etwas erhfhten Risiko eines zumindest latenten Eisenmangels
gerechnet werden.

Beeinflusst Fleisch die Ausdauerleistungsfahigkeit?

Diese Frage lasst sich gegenwartig aufgrund fehlender, gesicherter Daten nicht eindeutig beantworten. Vehemente
Verfechter einer vegetarischen Kostform filhren immer wieder zahlreiche Beispiele von Hochstleistungen vegetarisch
lebender Sportler unterschiedlicher Disziplinen auf: Als einer der ersten Manner beendete der Vegetarier Kolehmainen
1912 die Marathonstrecke unter 2:30 Std. Neben den Ausdauer- und Ultraausdauerdisziplinen finden sich
erstaunlicherweise auch in den Kraft- und Schnellkraftsportarten einige herausragende, vegetarisch lebende
Sportlerpersonlichkeiten wie z. B. Edwin Moses, vielfacher Weltrekordler und Olympiasieger im 400 m Hurdenlauf, Peter
Hussing, Europaischer Amateurboxmeister im Schwergewicht und andere. Diese Einzelbeispiele dirfen natrlich nicht
dartiber hinwegtduschen, dass die Mehrheit der Medaillengewinner und Weltrekordhalter eine Mischkost bevorzugt. Auch
dies ist natlrlich kaum verwunderlich, da der Anteil der Mischkdstler den der Vegetarier auch im Sport noch bei weitem
Uberwiegt. Aufgrund des gegenwartigen Wissens gibt es keine sicheren Hinweise dafiir, dass der Konsum oder Nicht-
Konsum von Fleisch und Fleisch-/Wurstwaren einen direkten Einfluss auf die kérperliche Leistungsfahigkeit des
Ausdauersportlers hat &ndash; weder im positiven noch im negativen Sinne.

Welche ungesunden Stoffe sind im Fleisch enthalten?

Waéhrend Fleisch und Fisch auf der einen Seite die Nahrstoffzufuhr des pflanzlichen Speiseplans in oben beschriebener

Weise positiv beeinflussen und erganzen kénnen, wird ein sehr hoher Verzehr solcher Produkte auch im Sport (librigens

auch im Kraftsport) abgelehnt. Der Grund hierfir liegt in der Tatsache, dass Fleisch auch Nahrstoffe liefert, die in gro3erer
Menge aus verschiedenen Griinden ausgesprochen unerwiinscht sind (gesattigte Fettsauren, Arachidonsaure, Cholesterin,
Purine/ Harnsaure). Da die Nahrungsfettsauren etwa im gleichen Verhaltnis in die kdrpereigenen Zellwénde eingebaut werden,
sollte ein ungiinstiges Fettsdurespektrum, wie es mit einem ibermaRigen Konsum von Fleisch- und Wurstwaren geschieht,
vermieden werden. Ein hoher Anteil von Arachidonséure begunstigt die Entstehung und Aufrechterhaltung entziindlicher
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Prozesse, die einerseits in Zusammenhang mit zahlreichen chronischen Erkrankungen gebracht werden und
andererseits auch belastungsinduzierte Entziindungsvorgange verstéarken kénnen, also letztlich die Erholungsfahigkeit
beeintrachtigen und die Gefahr von Verletzungen und Uberlastungsbeschwerden begiinstigen kénnen. Eine erhohte
Cholesterin- und Purinzufuhr durften zwar beim gesunden Sportler, der ausreichend trinkt, zu keinen gréf3eren Stérungen
fuhren, sind aber in der Nahrung auch nicht erwiinscht.

Umweltgifte im Fleisch

Die bisherige Schilderung der Fleischinhaltsstoffe ging von einer artgerechten Tierhaltung und Ftterung aus. Die
Schlagzeilen der jungsten Vergangenheit zeigen aber, dass damit der momentane Fleischverbrauch der Bevodlkerung
offensichtlich nicht gedeckt werden kann. Die Folgen der Massentierhaltung und artungerechten Futterung haben zu
enormen Problemen gefiihrt, die im vergangenen Jahr mit dem Auftreten zahlreicher BSE-Falle auch in Deutschland ihren
unrihmlichen Héhepunkt erreichten. Medikamentenmissbrauch (Hormone, Antibiotika), Tiermehlverfutterung, Anreicherung
von Schwermetallen und Pestiziden durch belastetes Futter sind nur einige der gravierendsten Probleme, mit denen sich
letztlich der Mensch, der am Ende der Nahrungskette steht, auseinander setzen muss. Obwohl zwischenzeitlich ein
strenger gesetzlicher Rahmen geschaffen wurde, zeigen Meldungen in unterschiedlichen Magazinen immer wieder, dass
Profitgier haufig weit tber Moral, Qualitatsgarantie und leider auch Uber geltendem Recht zu stehen scheint.
&bdquo;Leistungsférderer&ldquo; der Massentierhaltung In den letzten 30 Jahren ist die Belastung des Fleisches von
Nutztieren mit Schwermetallen und Pflanzenschutzgiften kontinuierlich zuriickgegangen und liegt heute in der Regel in
einem gesundheitlich unbedenklichen Bereich. Dies ist sicherlich den strikten gesetzlichen Regelungen mit Verbot
zahlreicher Substanzen in Deutschland zu verdanken. Fleischwaren aus fernéstlichen Landern (z. B. China) entsprechen
aber nicht immer diesem hohen Standard. Dies sollte beim Einkauf und Verzehr entsprechender Lebensmittel
bericksichtigt werden.

Die heutige Tierhaltung hat inzwischen vielerorts industrielle Ausmalfie mit riesigen Mastfabriken erreicht. Immunschwéchen
und haufige Infektionserkrankungen der Tiere sind die zwangslaufigen Begleiterscheinungen, die mit riesigen Mengen
Antibiotika bekampft werden. Dabei handelt es sich zum Teil um Medikamente, die auch beim Menschen zur
Infektbekampfung gebraucht werden. Seit vielen Jahren warnen Wissenschaftler und Mediziner vor der Gefahr der
Resistenzbildung bei Krankheitserregern. Resistenzen kénnen sich einerseits beim Menschen selbst bilden, wenn dieser
Uber seinen Fleischkonsum haufig kleinere Antibiotika-Mengen aufnimmt und andererseits therapieresistente Keime vom
Tier auf den Menschen Ubertragen werden. Sarkastischerweise werden solche Antibiotikazusatze im Futter der Tiere als
&bdquo;Leistungsforderer&ldquo; bezeichnet. Antibiotika-Missbrauch wird vor allem in der Putenhaltung betrieben, die
teilweise unter unglaublichen hygienischen Verhéltnissen betrieben wird. Es kann davon ausgegangen werden, dass
&bdquo;etwa die Halfte der weltweiten Antibiotika-Produktion heute als Leistungsforderer und Tierarzneimittel in der
Landwirtschaft zum Einsatz kommt&ldquo; (Zitat von Prof. M. Teuber vom Institut fiir Lebensmittelwissenschaften an der
ETH Zirich, 1997). Ein europaweites Verbot dieser Medikamente als normale Futterzusatze ist nicht vor Anfang 2005 zu
erwarten! Ein weiteres, wenn auch fir uns geringeres Problem, stellt der Einsatz von Geschlechtshormonen und anabolen
Steroiden in der Tiermast dar. In der EU ist der Einsatz von Sexualhormonen mit anaboler Wirkung seit 1988 verboten,
ebenso die Einfuhr von hormonbehandeltem Fleisch aus anderen Landern wie z. B. den USA, wo die Hormonmast in
grof3em Stile eingesetzt wird. Hormonriickstéande im Fleisch in unzulédssig hohen Konzentrationen sind bei uns deshalb nur
dort zu befurchten, wo eine Hormonbehandlung illegal zum Einsatz kommt.

Einige Fakten zu BSE (Rinderwahn)

BSE-Krise, Schweinemastskandal und Maul- und Klauenseuche haben nicht nur den Verbraucher erheblich

verunsichert, sondern auch klare Grenzen in der Perversion der Tierhaltung und -flitterung aufgedeckt. Es wirde den
Rahmen dieses Beitrages weit sprengen, die Hintergriinde dieser Erkrankungen aufzuzeigen. Tatsache ist, dass diese
Erkrankung bei Rindern zu einer schweren Schadigung des Zentralnervensystems und in der Folge unweigerlich und
unbehandelbar zum Tode fuhrt. Durch Verzehr betroffenen Tiermaterials ist sie wahrscheinlich auch auf den Menschen
Ubertragbar, da eine enge zeitliche, raumliche und ekrankungsspezifische Beziehung zwischen BSE und dem Auftreten der
neuen Variante der Creuzfeld-Jakob beim Menschen besteht. Die Verfiitterung von Tiermehl an Rinder, die durchaus als
Kannibalismus bezeichnet werden darf, gilt gegenwaértig als eine der mdglichen diskutierten Entstehungsursachen der
Erkrankung. Seit dem 1. Januar 2001 gilt deshalb EU-weit ein Verfutterungsverbot fur Tiermehl an alle
lebensmittelliefernden Tiere. Folgende Fleischprodukte sind nach gegenwartigem Wissensstand sicher: Schwein, Gefligel
und Fisch. Bei Wildtieren liegen gegenwartig keine Hinweise zum Auftreten von BSE in Europa vor. Auch fur Tierprodukte
wie Milch und Kéase gilt gegenwartig diese Einschiatzung. Geringes Ubertragungsrisiko oder sichere Einschétzung zur Zeit noch
nicht endgultig méglich: Muskelfleisch von Rind, Kalb, Lamm und Ziege, Wurstwaren ohne Bestandteile von
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Risikomaterialien. Hier besteht nach wie vor bei der Erzeugung ein gewisses Restrisiko der Kontamination mit
Risikomaterial. Hohes Ubertragungsrisiko: Fleischprodukte vom Rind und Wurstwaren, die die Risikomaterialien Hirn,
Rickenmark, Nervengewebe und Innereien enthalten, da bei Verfitterung dieser Bestandteile von infizierten Tieren
nachweislich BSE Ubertragen werden konnte! Seit dem 1. Oktober 2000 ist die Verwendung von BSE Risikomaterialien in
Wurst und Fleischprodukten EU-weit verboten. Ob dieses Verbot allerdings auch lickenlos eingehalten wird, ist praktisch
nicht vollstandig kontrollierbar. Altere Wurst und Fleischkonserven weisen das groRte BSE-Risiko auf, da diese in
Deutschland bis zum 30. September 2000 auch BSE-Risikomaterialien wie Hirn, Riickenmark und Nervengewebe
enthalten durften - ohne dass das explizit deklariert werden musste. Obwohl das Risiko den Bundesregierungen seit
vielen Jahren bekannt war, wurde lange Zeit nichts zum Schutz der Bevolkerung unternommen. Entsprechende
Konserven, die alter als der 1.10.01 sind, sollten daher in den Miill. BSE wird durch sogenannte infektiose Prionen
Ubertragen. Diese Prionen gehdren zu den widerstandsfahigsten Krankheitserregern, die es gibt. Sie kénnen weder durch
Braten noch durch Kochen zerstort werden. Bislang gibt es in Deutschland 166 bestatigte BSE Félle (zum Vergleich: in
GroRbritannien sind es 180000) bei Rindern. Im Gegensatz zu Grof3britannien gibt es bislang in Deutschland noch keinen
Verdachtsfall einer Ubertragung von BSE auf den Menschen. Die neue Variante der Creuzfeld-Jakob Erkrankung trat
bislang ausschlief3lich bei Menschen auf, die sich im Zeitraum von 1980 bis 1995 in GroRbritannien aufgehalten haben.

Fleisch - oder doch kein Fleisch?

Mageres, hochwertiges Fleisch und Fisch kdnnen wertvolle Makro- und Mikronahrstoffe liefern, die die pflanzliche Kost in
idealer Weise erganzen und zu einer ausgewogenen Nahrstoffzufuhr beim Ausdauersportler beitragen. Wurstwaren sind
auRerst fettreich und von minderer Nahrungsqualitat, so dass man ruhig auf sie verzichten kann. Wer sich lieber lakto-
vegetarisch ernahren mdchte, kann bei entsprechend umsichtiger Nahrungsauswahl seinen Nahrstoffbedarf auch unter den
Bedingungen des Leistungs- und Hochleistungssports vollwertig und ausreichend decken. Wer Fleisch verzehrt, sollte
unbedingt auf dessen Herkunft achten. Der ausschlie3liche Kauf von Produkten direkt beim Erzeuger gibt die besten
Einblicke Uber die Art der Tierhaltung und Fitterung. Ansonsten sollte ausschlieRlich Fleisch gekauft werden, das zumindest
der EU-Verordnung fur dkologische Tierhaltung entspricht. Die entsprechenden Produkte miissen offiziell gekennzeichnet
sein mit einem runden Siegel mit der Aufschrift &bdquo;anerkannt 6kologischer Landbau bzw. 6ko&ldquo;. Auch die
Zeichen der Okoverbande demeter, ANOG, Bioland, Biokreis, Naturland, Okosiegel, Gaa oder Biopark garantieren
hochwertiges Fleisch, das von Tieren aus artgerechter Haltung ohne Medikamentenzusétze stammt. Der Verbraucher
unterstutzt mit diesem Verhalten gleichzeitig eine umweltschonende Landbewirtschaftung. Eine 100 %-ige Garantie BSE-
freien Fleisches ist damit allerdings nicht verbunden.

Quelle Dr. Loges sportsCARE®©
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