Bioaktive Substanzen in Fleisch
und Fleischprodukten

Fleisch und Fleischprodukte sind zu-
sétzlich zu ihrem hohen N&hrstoffgehalt
auch Quelle verschiedenster biologisch
aktiver Wirkstoffe (bioaktive Substan-
zen), die aufgrund ihrer vielféltigen Ef-
fekte zur Aufrechterhaltung der Korper-
funktion und der menschlichen Gesund-
heit beitragen.

Unter bioaktiven Substanzen versteht man ge-
sundheitsfordernde Wirkstoffe in Nahrungsmit-
teln, die keinen Néahrstoffcharakter haben. Sie
sind somit nicht lebensnotwendig fiir den Men-
schen wie z.B. Vitamine oder Mineralstoffe, er-
génzen diese aber in ihrer Wirkung. Bei pflanzli-
chen Lebensmitteln spricht man schon langer von
den darin enthaltenen bioaktiven Substanzen (z.B.
die Polyphenole im griinen Tee oder Lycopin in den
Tomaten). Ein eher seltenes Thema sind hingegen
diejenigen in tierischen Lebensmitteln, obwohl
diese auch schon lange bekannt sind. lhrer posi-
tiven Wirkungen wegen werden diese Substanzen
haufig als Nahrungserganzungsmittel verkauft
(z.B. L-Carnitin) oder in Functional Food (z.B. Tau-
rin) oder Kosmetika (z.B. Coenzym Q10) zugesetzt.
Die postulierten Wirkungen sind jedoch nicht im-
mer so wissenschaftlich untermauert, wie die Pro-
dukthersteller das gerne behaupten. Nachfolgend
werden einige dieser bioaktiven Substanzen kurz
beschrieben.

L-Carnitin

L-Carnitin ist ein kleines Molekiil, das beim Men-
schen in fast allen Zellen zu finden ist, da es eine
wichtige Rolle im Fettstoffwechsel spielt. Ohne
L-Carnitin gelangen die langkettigen Fettsduren in
den Zellen nicht zu ihrem Abbauort, denn L-Carni-
tin ist fiir ihren Transport zustandig. Es wird des-
halb haufig als Nahrungsergdnzung zum Ankurbeln
der «Fettverbrennung» angepriesen, hauptséch-
lich im Rahmen von Didten zur Gewichtsreduktion
oder im Sport zur Leistungsférderung. Dies ist je-
doch bei den meisten Leuten nicht erfolgverspre-
chend, denn L-Carnitin wird vom menschlichen Or-

ganismus selber hergestellt und auch aus der Nah-
rung aufgenommen, so dass normalerweise genii-
gend davon zur Verfligung steht und eine weitere
Ergédnzung keine zusatzlichen Effekte mehr zur Fol-
ge hat. In der Nahrung findet sich L-Carnitin haupt-
séchlich in rotem Fleisch, Fisch und Milchproduk-
ten. Fleisch und Fleischprodukte sind die Haupt-
quelle und tragen 78% der taglich aufgenomme-
nen L-Carnitin-Menge (ca. 76,5mg bei
Nicht-Vegetariern) bei. Pro 100 g finden sich Men-
gen zwischen 6,5 und 87,5 mg, wobei sich Rind-
und Kalbfleisch durch hdhere Gehalte als Schwein-,
Lamm- und Gefliigelfleisch auszeichnen. Weder
das Erhitzen des Fleisches noch das Einfrieren ha-
ben einen Einfluss auf den L-Carnitin-Gehalt.

Coenzym Q10
Das Coenzym Q10 ist wichtig fiir die Energiepro-
duktion in den Zellen. Da es ausserdem ein sehr
wirksames Antioxidans ist, verhindert es im
menschlichen Organismus auch die Oxidation von
Fetten, Proteinen und der DNA. Hinzu kommt, dass
es bei der Regeneration anderer Antioxidantien
wie z.B. Vitamin E eine
wichtige Rolle spielt.
Weil dadurch der oxi-
dative Stress insge-
samt verringert wird,
schreibt man Coenzym
Q10 einen positiven
Einfluss auf den Alte-
rungsprozess zu, was
jedoch noch nicht als
gesichert gilt.

Coenzym Q10 wird von
den Tieren und dem
Menschen selber pro-
duziert, aber auch aus
der Nahrung aufge-
nommen. Es kommt in "~
den meisten Lebens-
mitteln vor, seine Bio-
verfligharkeit scheint
jedoch nur sehr gering
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zu sein (ca. 10%). Die héchsten Konzentrationen
finden sich in Fleisch und Fisch, bei Frischfleisch
und Leber reichen die Mengen von etwa 1,4 bis
4,6 mg/100 g. Das Zubereiten des Fleisches kann
zu einem Coenzym Q10-Verlust zwischen 15 und
32% fuhren, wobei dies aber noch nicht sicher fest
steht. Frauen nehmen {iber die Nahrung taglich ca.
3,8 mg, Ménner ca. 5,4 mg Coenzym Q10 auf. Mit
einem Beitrag von rund 55% zur Zufuhr stellt
Fleisch die wichtigste Quelle dar. Die Eigensyn-
these des Organismus und der Verzehr einer ab-
wechslungsreichen Mischkost fiihren beim gesun-
den Menschen normalerweise zu einer guten Co-
enzym Q10-Versorgung.

Carnosin

Die Hauptfunktion von Carnosin, das sich aus zwei
Aminoséuren (Eiweissbestandteilen) zusammen-
setzt, ist bis jetzt unbekannt, es spielt jedoch als
pH-Puffer eine grosse Rolle im Muskelgewebe und
weist ausserdem antioxidative Eigenschaften auf.
Untersuchungen haben gezeigt, dass durch die Zu-
gabe von Carnosin zu Fleischprodukten, die Fett-

Die Muskelkraft und -leistung kann mit Kreatin erhdht werden, wobei die Wirkung bei Ve-
getariern oft viel deutlicher ausfallt als bei Fleischessern. La créatine permet d'augmen-
ter la force musculaire et la performance musculaire, I'effet étant souvent nettement plus
marqué chez les végétariens que chez les mangeurs de viande. (Bild: Arthur Rossetti)
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oxidation sowie die Bildung von Metmyoglobin ge-
hemmt wurde, wodurch eine Stabilisierung von
Farbe und Geschmack eintrat und sich damit die
Lagerfahigkeit verbesserte. Eine weitere Fahigkeit
von Carnosin besteht darin, stabile Verbindungen
mit Metallionen wie z.B. Kupfer, Zink und Kobalt
einzugehen. Diese Verbindungen weisen unter-
schiedliche biologische Funktionen auf und wer-
den teilweise auch als Medikamente eingesetzt.
Carnosin wird auf Grund seiner antioxidativen und
weiterer Wirkungen gerne als «anti-aging» Subs-
tanz vermarktet. Die wissenschaftlichen Grundla-
gen fiir diese Anpreisung fehlen jedoch noch.
Auch Carnosin wird sowohl vom menschlichen Or-
ganismus selber hergestellt als auch mit der Nah-
rung aufgenommen. Es findet sich nur in Fleisch,
Gefliigel und teilweise Fisch, jedoch nicht in
pflanzlichen Nahrungsmitteln. Die héchsten Men-
gen sind in den Muskeln anzutreffen und zwar zwi-
schen ca. 200 und 500 mg pro 100 g je nach Mus-
kel und Tierart.

Taurin

Bei Taurin handelt es sich um eine schwefelhalti-
ge Aminosdure, die im menschlichen Kérper aber
nicht fiir den Aufbau von Protein verwendet wird.
Taurin spielt dennoch eine Rolle in vielen physio-
logischen Funktionen wie z.B. der Entwicklung der
Augennetzhaut und des Nervensystems, der Mo-
dulation des Kalziumspiegels und der Immunfunk-
tion sowie der Gallensdurenproduktion. Es erhoht
ausserdem die Starke und Regelmassigkeit des
Herzschlags. Taurin wird gerne «Energy Drinks»
und dhnlichen Produkten zugesetzt mit der Be-
hauptung, es steigere die kdrperliche und geisti-
ge Leistungsfahigkeit. Bisher konnten diese Effek-
te jedoch noch nicht wissenschaftlich nachgewie-
sen werden.

Der Mensch vermag seinen Taurinbedarf durch Ei-
gensynthese zu decken. Da diese jedoch eher ge-
ring ist, ist auch die Zufuhr mit der Nahrung von
Bedeutung. Taurin kommt nur in tierischen Lebens-
mitteln, nicht jedoch in pflanzlichen vor. Veganisch
lebende Personen (sie verzichten auf alle tieri-
schen Lebensmittel) nehmen deshalb kein Taurin
mit der Nahrung auf, die anderen Menschen zwi-
schen 40 und 400 mg pro Tag. Die héchsten Tau-
rinmengen finden sich in Meeresfriichen (z.B. Mu-
scheln, Tintenfisch) aber auch Fleisch und Fisch
enthalten gréssere Mengen. In letzteren variieren
sie je nach Tierart und Fleischstiick zwischen etwa
18 und 306 mg/100 g Fleisch.

Kreatin
Die Bedeutung von Kreatin liegt im Bereich der
Energiebereitstellung bei der Muskelkontraktion.
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Kreatinphosphat stellt eine Energiereserve dar, die
bei kdrperlichen Belastungen schnell in Anspruch
genommen werden kann und dann in Ruhezeiten
wieder aufgefiillt wird. Sportler setzen deshalb
Kreatin gerne als Nahrungsergdnzungsmittel zur
Steigerung der Leistungsfahigkeit ein. Die Mus-
kelkraft und -leistung wahrend kurzer Perioden
maximaler Aktivitdt kdnnen damit auch tatséach-
lich erhéht werden, wobei die Wirkung bei Vege-
tariern oft viel deutlicher ausfallt als bei Fleisch-
essern. Nur durch Fleischverzehr lasst sich der
gleiche Effekt jedoch nicht erreichen. Der mensch-
liche Organismus produziert normalerweise sel-
ber 1-2 g Kreatin. Mit einer normalen westlichen
Ernahrung wird nochmals etwa 1-2 g Kreatin auf-
genommen. Da in der Nahrung Kreatin vor allem
in Fleisch, Fisch und anderen tierischen Produkten
enthalten ist, kann bei rein pflanzlicher Kost die
Aufnahme prinzipiell auch bei 0 g liegen. Rind-
fleisch enthalt zwischen 260 und 400 mg Kreatin
pro 100 g Frischfleisch je nach Muskel, Lamm-
fleisch zwischen 280 und 510 mg und Schweine-
fleisch zwischen 250 und 370 mg. In Fisch kdnnen
die Kreatinmengen zwischen 200 und 1000 mg/
100 g liegen. Das Kochen hat einen grossen Ein-
fluss auf die Kreatingehalte: je langer die Koch-
dauer, desto grosser der Kreatinverlust.

Konjugierte Linolsduren

Bei den konjugierten Linolsduren (CLA) handelt es
sich um eine Gruppe von speziellen Fettsauren. |h-
nen wurden in Tierstudien verschiedene positive
Effekte auf die Gesundheit nachgewiesen. Der ge-
sundheitliche Nutzen reicht von einer krebshem-
menden Wirkung tiber positive Wirkungen auf den
Blutcholesterinspiegel, auf das Immunsystem, die
Knochen und bei Diabetes bis hin zu einer Beein-
flussung der Kérperzusammensetzung (erhoht den
Sattigungsgrad des Fettes, verringert den Fettan-
teil, erhoht die Muskelmasse). Studien am Men-
schen sind noch rar und lassen bisher keine ein-
deutig positiven Aussagen zu, ausser was die Ef-
fekte auf die Kérperzusammensetzung betrifft.
CLA finden sich so gut wie nur in Wiederk&uerfett
und damit hauptsachlich in Milch und Fleisch von
Wiederkduern. Die im Fleisch anzutreffenden
Mengen sind abh&ngig von Tierrasse und Fleisch-
stlick und werden stark durch die Fiitterung beein-
flusst. In Rindfleisch kann die Konzentration zwi-
schen 1,2 und 10 mg/g Fett liegen, in Lammfleisch
ist sie etwas hoher (4,3-19 mg/g Fett). Im Ver-
gleich dazu liegen die CLA-Konzentrationen in
Schweine-, Pferde und Hihnerfleisch meist unter
1 mg/g Fett. Je fettreicher ein Stiick Fleisch ist,
desto mehr CLA enthalt es. Je nach Ern&hrungs-
gewohnheiten liegt die Zufuhr beim Menschen
zwischen 95 und 440 mg/Tag.

Neben den hier erwahnten Substanzen finden sich
in Fleisch und Fleischprodukten noch weitere. Zum
Beispiel Glutathion, ein potentes Antioxidans, die
a-Liponsaure, die mit Metallionen stabile Verbin-
dungen eingehen kann und auch bioaktive Pepti-
de (Eiweissfraktionen), iber deren individuelle
Wirkung man jedoch noch nicht viel weiss. Bei
Fleisch und Fleischprodukten herrscht generell
noch ein grosser Forschungsbedarf im Bereich bio-
aktiver Substanzen, wobei die kommenden Jahre
sicher weitere Erkenntnisse bringen werden.
Konnte man spezifische bioaktive Substanzen in
Fleischprodukten natiirlicherweise anreichern,
wadre dies eventuell ein erster Schritt in Richtung
«Functional Food», welchem fir die Zukunft von
verschiedener Seite ein grosses Potenzial beige-
messen wird.

(Text: Alexandra Schmid, Forschungsanstalt Agroscope Lie-
befeld-Posieux ALP, Bern)

Tipp: Mehr dazu im ALP science Nr. 529 unter
www.alp.admin.ch

Riickblick

Vitafoods 2009 im Riickblick
An der farbenfrohen und informativen Messe fiir
funktionelle und Gesundheits-Ingredients Anfang
Mai in Genf wurden viele Zutaten mit Zusatznut-
zen fir die Lebensmit-
telindustrie vorgestellt.
Anreicherung mit Pro-
biotika, Omega-3 Fett-
sduren oder Pflanzeste-
rolen waren nach wie
vor ein Thema. Viele
Angebote betrafen na-
tiirliche Farbstoffe als
Reaktion auf die stren-
geren Richtlinien auf
dem europdischen
Markt. Pflanzenextrak-
te mit antibakterieller
oder  antioxidativer
Wirkung werden vermehrt intensiven Studien un-
terzogen. Nicht nur «Superfriichte» wie Cranber-
ries, Blueberries oder Granatapfel finden hier ih-
ren Platz, sondern auch Krduterextrakte und athe-
rische Ole — letztere vor allem als Aromakompo-
nenten. Ein Spezialist fiir Pflanzenextrakte und
Aromen (Bild) ist die franzGsische Firma «Evear»,
die auch Krauterextrakte fiir Wurstwaren anbietet.
www.evear-extraction.com

(Text und Bild: Beatrice Zweifel)




