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Der Fisch mit dem
Haken

Fisch gilt als gesund — doch er
kann mit dem Nervengift Me-
thylquecksilber belastet sein.
Dabei unterscheiden sich die
Fischarten teils deutlich. Seid
ihr fiir Patientenfragen gewapp-
net?

Dipl.-Chem. Michael v...
g Medizinjournalist/in
Aus ernahrungsphysiologischer
Sicht zahlen Fische zu den wert-
vollsten Lebensmitteln. Zahlrei-
che Studien zeigen, dass mode-
rater Fischkonsum positive Ef-
fekte auf die kardiovaskulare
Gesundheit hat. Bereits ein bis
zwei Portionen pro Woche sind
vorteilhaft. Besonders wahrend
der Schwangerschaft gilt regel-
maliger Fischverzehr als forder-
lich fir die neurologische Ent-
wicklung des Kindes. Gleichzei-
tig stellt Fisch jedoch die wich-

https://www.doccheck.com/de/detail/articles/53019-der-fisch-mi...80792370&sc_uid=updInZghOf&sc_Ilid=288042&sc_customer=1068679 Seite 1 von 10


https://www.doccheck.com/
https://www.doccheck.com/
https://www.doccheck.com/de/profile/channels/933-appetithaeppchen-neues-aus-der-ernaehrungsmedizin
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32751304/
https://flexikon.doccheck.com/de/Schwangerschaft
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18353804/
https://www.doccheck.com/?utm_source=DocCheck&utm_medium=Top%20Navigation&utm_campaign=DocCheck
https://flexikon.doccheck.com/de/?utm_source=DocCheck&utm_medium=Top%20Navigation&utm_campaign=Flexikon
https://www.doccheckshop.de/
https://www.doccheck.com/news?utm_source=DocCheck&utm_medium=Top%20Navigation&utm_campaign=News

Der Fisch mit dem Haken - DocCheck 26.03.26, 14:10

tigste Quelle fiir die Aufnahme
von Methylquecksilber iber un-
sere Nahrung dar.

Die Schattenseite des Fisch-
konsums

Diese Schwermetall-Verbindung
reichert sich in der Nahrungsket-
te an; vor allem grolRe Raubfi-
sche sind stark belastet. Methyl-
quecksilber kann das Nerven-
system schadigen, besonders

ungeborene Kinder sind gefahr-
det.

Herzblut - Im Einsatz
gegen Herzinsuffizienz

Acoramidis
bei ATTR-...

Beyonttra®

Schon 2012 kam die Europai-
sche Behorde flir Lebensmittel-
sicherheit (EFSA) zu dem Ergeb-
nis, dass Menschen mit sehr ho-
hem Fischkonsum die tolerier-
bare wochentliche Aufnahme
von Methylquecksilber deutlich
Uberschreiten konnen - in Ein-
zelfallen um das Sechsfache.
Vor diesem Hintergrund wurden
in der EU Grenzwerte fiir Queck-

silber in Fisch und Meeresfriich-
ten festgelegt. Fir Methylqueck-
silber betragt die tolerierbare

wochentliche Aufnahme 1,3 Mi-

krogramm pro Kilogramm Kor-
pergewicht. AuRerdem raten Ex-
perten, bestimmte Fischarten
wie grofRe Raubfische nicht zu
haufig zu verspeisen. Offen
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bleibt jedoch die Frage, wie gut
Verbraucher solche Empfehlun-
gen kennen und ob sie ihr Ess-
verhalten tatsachlich danach
ausrichten.

Europaweite Umfrage mit fast
23.000 Teilnehmern

Um diese Fragen zu beantwor-
ten, hat die EFSA eine umfang-
reiche europaweite Untersu-
chung angesetzt: Im Auftrag der
Europaischen Kommission wur-
den zwei gro3 angelegte Umfra-
gen in den Jahren 2023 und
2024 durchgefihrt. Insgesamt
nahmen mehr als 22.000 Men-
schen aus den 27 EU-Mitglied-
staaten sowie aus Norwegen
und Island daran teil. Die Befrag-
ten wurden in drei Gruppen un-
terteilt:

¢ Jugendliche zwischen 10
und 17 Jahren

* Erwachsene zwischen 18
und 64 Jahren

» schwangere Frauen

Im Mittelpunkt stand der Kon-
sum von 38 verschiedenen
Fisch- und Meeresfruchtarten.
Diese wurden nach ihrem maxi-
mal erlaubten Quecksilbergehalt
in drei Kategorien eingeteilt: Ar-
ten mit besonders hoher Belas-
tung (1 mg/kg), mit Werten im
mittleren (0,5 mg/kg) und im
niedrigen Bereich (0,3 mg/kg).
Neben der Haufigkeit des Kon-
sums erfassten die Forscher
auch das Wissen der Verbrau-
cher iber mogliche Schadstoffe,
ihre Kenntnis nationaler Ernah-
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rungsempfehlungen sowie ihre
wichtigsten Informationsquel-
len.

Fisch steht oft auf dem Ein-

kaufszettel — ein zweischneidi-
ges Schwert

Ein wichtiges Ergebnis: Der Kon-
sum von Fisch und Meeres-
friichten ist im Studienzeitraum
gestiegen, unabhangig davon,
ob einzelne Lander ihre Ernah-
rungsempfehlungen zwischen-
zeitlich angepasst haben oder
nicht. Besonders deutlich zeigte
sich der Anstieg beim haufigen
Verzehr bestimmter Fischarten.
Sowohl in der Bevolkerung gene-
rell als auch bei Schwangeren
speziell nahm der Anteil der Per-
sonen, die regelmaBig Arten mit
héherem Quecksilbergehalt kon-
sumieren, teilweise um fast das
Doppelte zu. Die Befragung
zeigt, dass Fisch weiterhin einen
festen Platz in der europaischen
Erndhrung einnimmt. Ge-
schmack ist dabei der wichtigs-
te Faktor. Viele Befragte nennen
auch gesundheitliche Vorteile
als Motiv. Der Preis, die Verfiig-
barkeit und kulturelle Essge-
wohnheiten kommen mit hinzu.

@ Folge dem Kanal Ap-
petithappchen, um
deinen Wissenshun-
ger rund um Themen
der Erndhrungsmedi-
zin zu stillen.
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Risiken durch Schadstoffe wie
Methylquecksilber spielen beim
Konsumverhalten aber kaum
eine Rolle. Selbst Schwangere,
eigentlich eine besonders vul-
nerable Zielgruppe, orientieren
sich eher an gesundheitlichen
Vorteilen und am Geschmack
als an moglichen Risiken.

Nichtwissen schiitzt vor Scha-
den nicht

Eine mdgliche Erklarung: Das
Wissen Uiber Schadstoffe in
Fisch ist insgesamt gering. Die
meisten Studienteilnehmer
konnten nur wenige Fragen zur
Belastung korrekt beantworten.
Wenn ein Schadstoff iberhaupt
bekannt war, dann meist Queck-
silber, jedoch ohne Detailwissen.
Andere mogliche Kontaminatio-
nen wurden deutlich seltener
erwahnt. Dieses geringe Risiko-
bewusstsein konnte erklaren,
warum Fischarten trotz potenzi-
ell hoherer Schadstoffbelastung
relativ haufig konsumiert wer-
den. Zwar haben viele EU-Lander
Empfehlungen zum Fischkon-
sum veroffentlicht, insbesonde-
re fir Schwangere. Die EFSA-
Studie zeigt jedoch, dass diese
Hinweise nicht hinreichend be-
kannt sind. Insgesamt liegt das
Bewusstsein fiir entsprechende
Empfehlungen nur im mittleren
Bereich.

Das konnte auch an den Infor-
mationsquellen selbst liegen.
Laut Studie beziehen Verbrau-
cher ihr Wissen Uber ihren Fisch-
konsum von Freunden und von
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ihrer Familie, aus Fernsehsen-
dungen oder aus dem Internet.
Offizielle Hinweise von Behor-
den oder Gesundheitsinstitutio-
nen spielen nur eine geringe Rol-
le. Dadurch konkurrieren wissen-
schaftlich fundierte Empfehlun-
gen mit einer Vielzahl anderer
Informationen, die im Alltag hau-
fig starker wahrgenommen wer-
den.

Communication is key

Die Botschaft der Studie lautet
nicht, weniger Fisch zu essen,
sondern besser informiert zu
sein. Fisch hat ohne Zweifel ge-
sundheitliche Vorteile. Entschei-
dend ist jedoch, welche Arten
konsumiert werden und wie hau-
fig sie auf dem Speiseplan ste-
hen.

)
(0

HAUFIGER ALS GEDACHT

PP-VYN-DEU-4313

1.Kittleson MM, et al. J Am Coll Cardiol 2023;81(11):1076-126

Die EFSA empfiehlt deshalb ge-
zieltere Kommunikationsstrate-
gien. Menschen mit hohem
Fischkonsum sollten starker
tber mogliche Risiken bestimm-
ter Arten informiert werden. Und
Menschen, die wenig Fisch ver-
speisen, kdnnten von Informa-
tionen Uber gesundheitliche Vor-
teile und Fischarten mit geringe-
rer Quecksilberbelastung profi-
tieren.
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Dipl.Biologe Kurt Bauer-Schi...

Biologe/in | Chemiker/in | Nat... 1554

Es gibt ja nun viele ekelhafte
Schadstoffe in allen
Nahrungsmitteln. Warum nun
ein grolRer Warnruf
ausgerechnet tber
Methylquecksilber
ausgerechnet in Fischen? Ist
das hier besonders
gravierend? Sicher nicht in
dieser Pauschalisierung!
Wenn...mehr

Antworten [319 [3o

@ PD Dr. Christoph Neuwirth &
Arzt | Arztin (Neurologie)

17 Std.

Interessant, dass Volker mit
einem hohen Konsum an
Fisch wie z.B. Japan eine
héhere Lebenserwartung hat...
Da wird wieder fokussiert ein
(vermeintliches) Problem
exzessiv bebritet und nicht
kritisch im Gesamtkontext
beleuchtet. Zumindest ist
den...mehr

Antworten [321 [3o

Bernd Dr. med. Kuckuk &
Arzt | Arztin (Chirurgie - allge...

Dr.med.Bernd Kuckuk

20 Std.

.... wenn wenigstens die
betroffenen Fische aufgefiihrt
waren! GrolRe Raubfische sind
ein , weites Feld“. Somit mehr
Panikmache mit diesem
Artikel, als hilfreiche
Aufklarung.
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@ %ﬁ’(ﬁ‘ﬁd; 21 Std.
Netter Teaser. Wann kommt
der gut recherchierte Inhalt?
Einfaches Arztebashing "Seid
ihr fir Patientenfragen
gewappnet?" ist zwar
Aufsehen erregend, holt mich
aber mit der groben
Unhoflichkeit nicht ab. "Sind
Sie ..."ist der...mehr

Antworten [331 [35

Dr. Matthias Hoffmann &
Zahnarzt | Zahnarztin (Kiefer...

Ich habe mal ChatGPT uber
die Quelle gejagt: Quecksilber
in Speisefischen (nach EFSA
2026) Kategorie | Hg-
Belastung | Typische Fische -

21 Std.

———————————————————— HOCH@ |
~1.0 mg/kg |[...mehr
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