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Fleisch in der Bodybuildingernihrung Teil
1: Allgemeines zu Fleisch

28. Oktober 2010 | Von MatthiasClemens | Kategorie: Aktuelles, Holger Gugq

Gefallt mir Zeige deinen Freunden, dass dir das gefallt.
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Liebe BLOG-Leser und treue PEAK-Kunden,in der kirzlich auf www.peak.aq
durchgefiihrten Abstimmung haben wir alle Seitenbesucher befragt, welche Lebensmittel
Euch in Zusammenhang mit Sport interessieren.
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Nachdem ich mich mit Eurem Platz 1 ,Haferflocken® bereits beschaftigt habe, mdchte
ich die nachsten BLOGs dazu verwenden, Euer zweitplatzierteThema namlich ,Fleisch
unter die Lupe zu nehmen.

Beginnen mdéchte ich heute mit einer allgemeinen Einflhrung in das Thema ,Fleisch als
Lebensmittel.

Fleisch-Versorgung

Eine ausreichende Versorgung mit Fleisch far die Weltbevdlkerung ist eine schwierige
Aufgabe. 6,89 Milliarden Menschen verzehren ca. 260 Millionen Tonnen Fleisch pro Jahr.
Spitzenreiter sind dabei USA und Spanien mit ca. 120kg pro Kopf/Jahr. Deutschland
befindet sich nicht in der TOP 10 der besten Fleischesser. Wir verzehren nur etwa 85kg
pro Kopf/Jahr.

Die Menge an verzehrtem Fleisch, steigt in Relation mit den Einkommensverhéltnissen
eines Landes. (h6heres Einkommen = héherer Fleischkonsum)

Nicht nur die Versorgung mit Fleisch Uber Schlachtvieh, sondern auch durch Nutztiere
erbrachte Produkte wie Eier und Milch werden immer mehr bendtigt.

Neben dem Problem der benétigten Menge ist auch die Effizienz der Fleischerstellung

ein schwieriges Thema. Fur die Herstellung von 1kg Fleisch werden durchschnittlich 7kg
Getreide bendtigt. Dieser Wert ist von Rasse zu Rasse verschieden. Das Rind
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beispielsweise bendtigt pro kg Fleisch 16kg Futtergetreide, wahrend fur 1kg Schwein nur
ca. 4kg und fur 1kg Gefligel nur ca. 2kg bendtigt werden.

Insgesamt ist die Herstellung von Fleisch um ein vielfaches teurer und
uneffizienter als die Herstellung von pflanzlichen Lebensmitteln wie Kartoffeln,
Reis oder Getreide.

Unterscheidung Schlacht- und Nutzvieh

Bei uns in Deutschland fallen Rinder (Rind- und Kalbfleisch), Buffel, Bisons, Schweine,
Schafe (Schafe-, Lamm- und Hammel) sowie Ziegen unter den Begriff Schlachtvieh.

Schlachtvieh bedeutete, dass diese Tiere ausschlieBlich zum Schlachten gezichtet
werden. Nutzvieh dagegen wird geziichtet um von dessen Produkten wie Milch, Eier oder
Wolle zu profitieren. Nutzvieh wird Uber langere Zeit gehalten.

Wer isst was am liebsten?

Die Geschmécker sind verschieden

Je nach Land oder Region, essen die Menschen unterschiedliche Fleischsorten. Der
nahe Osten bevorzugt Schaffleisch, Asien ist eher auf Schweinefleisch aus. Die USA
verzehren am haufigsten Rindfleisch. In Deutschland ist die klare Nummer 1 das
Schweinefleisch. 2/3 des gesamten Fleischkonsums stammt vom Schwein. Am
zweithaufigsten kommt bei uns Gefllgelfleisch auf den Teller. Das Schlusslicht bildet in
Deutschland das Rindfleisch.

Einfliisse auf den Fleischkonsum

Religion

Aufgrund lhrer Religion ist es vielen Glaubigen untersagt, bestimmte Fleischsorten zu
verzehren. Im Judentum und im Islam gilt das Schwein als unreines Tier und darf nicht
verspeist werden. In Hinduismus essen Menschen kein Rindfleisch, weil das Rind dort
als heilig verehrt wird. Andere Glaubige unterlassen den Fleischkonsum fir eine
bestimmte Zeit komplett, wie z.B. die Christen dies an den sog Fastentagen praktizieren.

Ideelle Einstellung

Die Gruppe der Vegetarier mit all seinen Auspragungen, verzichtet komplett auf den
Fleischkonsum. Die Grinde hierflr kénnen ethischer, gesundheitlicher oder ékologischer
Natur sein. Noch extremer ist die Auspragung des Veganismus, bei dem die Nutzung von
Tieren und tierischer Produkte untersagt ist.

Unterscheidung bei Fleisch

Unterscheidung rotes und weiBes Fleisch nach der Rasse

Im Kichenmetier wird Fleisch in ,rotes® und weiBes* Fleisch, getrennt nach Rassen
aufgeteilt. Zur Gruppe ,rotes Fleisch® gehdren Rind, Kalb, Schwein, Lamm, Schaf, Ziege,
Kaninchen, Hase, und Wildfleisch. Zur Gruppe ,weiBes Fleisch” gehéren Geflligelsorten
(Huhn, Pute und Gans), Ente, Taube, Wildgefligel, Fasan, Rebhuhn, Strauss, Auerhahn
und Wachtel.

Unterscheidung rotes und weiBBes Fleisch nach der Funktion
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Der farbliche Unterschied von Fleisch kommt hauptsachlich vom unterschiedlichen
Gehalt an Myoglobin. Myoglobin ist das Transportmedium fir Sauerstoff im Blut. Rotes
Fleisch befindet sich bei Schlachtvieh daher an Stellen die nachhaltig flr die Aktivitat des
Tieres bendtigt werden (beim Geflligel Fligel z.B. die Schenkel oder Fligel). WeiBes
Fleisch befindet sich an Stellen die weniger aktiv sind wie z.B. an der Brust. Man kann
also sagen, dass rotes Fleisch fUr die tagliche regelmaBige Bewegung bendtigt wird,
wahrend weiBBes Fleisch flr schnelle Reaktionen gedacht ist.

Beim Erhitzen wird Myoglobin zu Metmyoglobin umgewandelt. Aus diesem Grund
verandert sich die Fleischfarbe beim kochen oder braten ins Grauliche bis Graubraune.

Unterscheidung rotes und weiBBes Fleisch nach dem Geschmack

Unterschiede zwischen rotem und weiBem Fleisch gibt es auch hinsichtlich des
Geschmacks. Helle Fleischsorten sind eher mild, rote Fleischsorten eher intensiv im
Geschmack.

Faserverlauf

Der Faserverlauf bei Fleisch kann quer, langs und gekreuzt verlaufen. Ein gekreuzter
Verlauf weist die kleinsten Faserabstadnde auf und macht das Fleisch besonders zart.

Unterschiede in der Zusammensetzung

Unterschiede innerhalb der Rasse

Die Fleischzusammensetzung unterscheidet sich nach Alter, Rasse und Haltung der
Schlachttiere. So kommen auch qualitative Unterschiede beim Fleisch zustande.
Unterschiede innerhalb einer Rasse gibt es z.B. beim Rind. Hier unterscheiden sich
Fleischteile vom Ochse, dem Jungbulle oder einem Kalb voneinander.

Jedes Schlachttier hat Teile, welche hauptsachlich aus Muskelfleisch bestehen, andere
Teile sind sehr reich an Fett, Sehnen oder Bindegewebe.

Fettanteil

Der Anteil Fett eines Fleischteils kann aufliegend, im Muskel (intramuskular) oder
zwischen den Muskeln (intermuskular) auftreten. Aufliegendes Fett ist sichtbar und lasst
sich leicht entfernen. Intermuskulares Fett ist zwar erkennbar, aber nicht immer leicht zu
entfernen, sofern man das Fleischteil nicht komplett auseinander nehmen mdéchte. Es
bestimmt die klassische Fettzeichnung eines Fleischteils. Das zwischen den
Muskelfasern liegende intramuskulare Fett ist kaum erkennbar und wird daher auch
wverstecktes“ oder ,unsichtbares“ Fett genannt. Es befindet sich auch in magerem
Fleisch.

Was geschieht mit Fleisch beim Schlachten und wie reift es?
Fleischstarre

Nachdem die eigentliche Schlachtung stattgefunden hat, spielen sich im Fleisch
biochemische Vorgange ab. Als erstes wird das Fleisch nach kurzer zeit hart und starr
(Totenstarre) — es kontrahiert. Zur Kontraktion kommt es durch die sogenannte anaerobe
(sauerstoffungebundene) Glycogenolyse (Abbau von Glykogen im Muskel) und der damit
verbundenen Bildung von Laktat sowie dem Abbau von ATP. Ist die Energie (das ATP)
im Muskel vollstandig abgebaut findet im Muskel eine Quervernetzung der Muskelfasern
statt. Zusatzlich kommt zu einem Abfall des ph-Wertes von 7,7 auf 5,5 wodurch das
Fleisch ,starr wird.
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Je nach Rasse und Schlachtvorgang dauert dieser Vorgang unterschiedlich lange. Bei
Rindfleisch unter Kiihlbedingungen 36-40 Stunden, beim Schweinefleisch nur 6-8
Stunden.

Ist das Fleisch frisch geschlachtet, ist es zah und hat eine geringe Fahigkeit
Wasser zu binden. Es wird beim braten schnell trocken und verliert beim kochen
viel Wasser.

Enzymatische Fleischreifung

Nach der Totenstarre beginnt die eigentliche ,enzymatische” Fleischreifung (das sog.
Abhangen) EiweiBspaltende Enzyme im Muskelfleisch sorgen flr einen Wiederanstieg
des ph-Wertes, was die Wasseranbindung verbessert. Das Fleisch verliert weniger
Flissigkeit beim zubereiten (garen oder braten) und wird zarter. Die Enzyme sorgen fir
eine Mehrung von Bakterien welche die Fleischreifung weiter vorantreiben.

Da auch unerwtiinschte Keime und Bakterien an das Fleisch geraten kénnen, ist auf die
richtige gleich bleibende Lagertemperatur (zwischen -1 bis +2 °C) zu achten.

Wahrend des Reifeprozess werden die Muskelfasern, nicht aber das Bindegewebe
verandert, daher ist hier qualitativ entscheidend wie hoch der Bindegewebsanteil ist.
Roastbeaf ist bindegewebsarm und kann optimal gereift bereits nach kurzem anbraten
zart verzehrt werden. Teile vom Vorderviertel sind bindegewebsreich. Erst nach
langerem kochen, wird aus den Bindegewebsstrukturen leichter kau- und verdaubare
Gelatine.

Temperatur, ph-Wert und Zeit entscheiden Uber die Qualitat

Temperatur

Wird Fleisch nach der Schlachtung zu schnell gekunhlt (vor Eintritt der Muskelstarre),
verkirzt sich die Muskulatur und das Fleisch wird zah. Weder die Reifung noch eine
bestimmte Art der Zubereitung kann daran noch etwas andern.

Je hbher die Temperatur desto schneller laufen die enzymatischen Vorgange ab, aber
desto schneller nisten sich auch unerwilinschte Enzyme und Bakterien ein. Die eben
bereits genannten -1 bis +2 Grad sind daher in jedem Schritt der Verarbeitung und
Lagerung einzuhalten.

PH-Wert

Saures Fleisch (ph 5,5) hemmt das Wachstum bestimmter Bakterien und fihrt zu
weniger erwlinschten Geschmackskomponenten beim Fleisch. (séduerlich) Zudem verliert
es seine Eigenschaft Wasser zu binden. Je nach dem wie schnell sich der ph-Wert nach
dem Schlachten verandert verliert das Fleisch unterschiedlich viel Tropfsaft.

Es ist also entscheidend, im Rahmen der Reifung fir einen Wiederanstieg des ph-
Wertes zu sorgen, um des Fleisch das Safthaltevermogen zuriickzugeben.

Zeit

Ausreichend gereift ist das Fleisch einwandfrei zart. In den ersten 7 Tagen nach der
Schlachtung nimmt der Grad Zartheit am meisten zu, danach immer weiter ab. Da
heutzutage im Vakuum gereift wird, kann man die Reifung nach einzelnen Teilen des
Fleisches anpassen. Aufgehangt als Halften wird heute kaum mehr gereift.
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Einfrieren nach der Schlachtung

Fleisch unmittelbar nach der Schlachtung einzufrieren, beendet alle Reifevorgéange. Wird
das Fleisch zu einem spateren Zeitpunkt wieder aufgetaut, laufen die Reifeprozesse
jedoch schneller ab, da die Muskelstruktur verédndert und besser erreichbar fir die
Enzyme ist. In der Kiiche kann man durch ausklopfen (oder mit Steakern), marinieren
oder beizen die Muskelstruktur so verandern, das es zu einer zusatzlichen Reife und
Zartheit kommt.

Erhitzen

Starkes Erhitzen beendet den Reifungsprozess. Das erhéhen der Kerntemperatur des
Fleisch auf 45 Grad aktiviert die Reifung jedoch enorm und kann die Zartheit innerhalb
weniger Stunden deutlich verbessern. Das Verfahren des Niedrigtemperaturgarens
funktioniert nach diesem Prinzip, wird allerdings nur fir ungelagertes Fleisch empfohlen.
Bei bereits gereiftem Fleisch besteht die Gefahr, dass es so schnell ,iberreif‘ und
sauerlich im Geschmack wird.

Lagerung von gereiftem Fleisch

Vollstédndig gereiftes Fleisch verdirbt schnell. Eine fortlaufende Kihlkette von der
Fleischtheke weg, bis zum Verzehr zuhause sollte daher unbedingt eingehalten werden.
Mdglichkeiten die Haltbarkeit zu verlangern, hat man durch Konservierungsmethoden wie
Pdkeln, Rauchern, Einkochen oder um das verschweiBen in eine Vakuumverpackung.
Viele Metzgereien bieten diesen Service an.

Fleisch und Gesundheit

In der Fachpresse kursieren die unterschiedlichsten Meinungen, ob man beim Verzehr
bestimmter Mengen Fleisch seine Gesundheit aufs Spiel setzt. Einige Pro- und Contras
mochte ich hier einmal anfihren.

Fleischkontrollen — Gammelfleisch
In Deutschland muss man sich bei der Fleischherstellung an unzahlige Vorgaben halten.

Diese betreffen die Hygiene in Haltungs- und Arbeitsrdumen, die Fltterung, die
Medikation von Tieren (Antibiotika nicht mehr als Wachstumsférderer) und die Kontrolle
der Fleischteile auf deren einwandfreie Qualitat, um nur einige zu nennen. Auch bei der
Fleischeinfuhr muss man sich an strenge Vorgaben halten. Wer Fleisch verkauft, muss
die vollstandige Kette vom Aufzug des Schlachtviehs bis zum Verkauf der Fleischteile
nachweisen kdnnen.

Trotz all dieser Instanzen ist die Angst der Bevilkerung an Gammelfleisch zu geraten
immer noch vorhanden. Der vor einiger Zeit aufgedeckte Gammelfleisch-Skandal hat hier
sicher zu einem groBen Teil dazu beigetragen.

Um sich vor ,Gammelfleisch” zu schitzen, sollte man grundsétzlich vermeiden
abgelaufenes Fleisch zu kaufen und zu verzehren, auch wenn es sehr glinstig angeboten
wird.

Zu lange gelagert kdnnen sich Bakterien oder Schimmelpilze im Fleisch ausbreiten.
Diese verandern das Fleisch derart, das es nicht mehr genieBbar ist. Zudem ist es
mdglich das Salmonellen, Staphylokokken, Kolibakterien oder Clostridien zu
Lebensmittelvergiftungen flhren.
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Wird lhnen nach dem Verzehr von Fleisch trotz groBer Vorsicht beim Kauf schlecht
und Sie bekommen Durchfall sollten Sie lhren Arzt aufsuchen.

Krankheitstibertrager Fleisch — Vogelgrippe, BSE und Co.

In Punkto Vogelgrippe muss man beachten, dass man sich direkt nur durch Kontakt mit
dem erkrankten Tier oder dessen Kot anstecken kann. Das Fleisch an sich ist nur dann
gefahrlich wenn es roh verzehrt wird, was bei Geflugelfleisch eher die Ausnahme
darstellt.

Auch bei der Schweinepest und der Maul- und Klauenseuche kam es nur sehr selten zu
Infektionen am Menschen und wenn dann hauptsachlich auf Schlachthéfen.

Seit dem BSE Skandal vor einiger Zeit wurden die KontrollmaBnahmen in Deutschland
verscharft. BSE Risikomaterialien missen entfernt werden. Tiere welche erst im Alter ab
2 Jahre geschlachtet werden miissen einen BSE-Schnelltest Gber sich ergehen lassen.

Ist Fleisch vom Metzger besser als abgepackies Fleisch aus dem Supermarkt?

Sowohl bei abgepacktem Fleisch als auch bei Fleisch aus der Kihltheke des Metzgers
mussen Herkunft und Haltbarkeitsdatum ausgewiesen sein. Seit dem BSE Skandal muss
zudem bei beiden Bezugsquellen deklariert werden, wo das Tier geboren, gemastet,
geschlachtet und zerteilt wurde. Bei jedem Metzger, welcher unverpacktes Fleisch
verkauft, missen diese Informationen im Verkaufsraum aushéangen. Etwas mehr Frische
wird man wohl beim Metzger bekommen, da das Fleisch dort direkt nach Wunsch des
Kunden frisch abgeschnitten und z.B. zu Hackfleisch verarbeitet wird.

Fazit

In jedem Fall ist Fleischkauf eine Vertrauenssache. Meine persénliche Meinung ist es,
sich den Metzger seines Vertrauens zu suchen und sich mit ihm tber Herkunft seiner
Ware zu unterhalten. Gegebenenfalls lasst man sich die Kihl- und Verarbeitungsraume
zeigen um Vertrauen zu gewinnen. So kann man ganz beruhigt Fleisch kaufen und
konsumieren. Bei Fleisch aus Supermarkten kauft man eher die Katze im Sack.
Fleischbedingte Erkrankungen

CONTRA FLEISCH

Hier einige Aussagen, die gegen einen Verzehr von Fleisch sprechen

Antibiotika-Resistenz

Die Verwendung von Antibiotika bei der Fleisch-Mast fihrt Untersuchungen zur Folge
dazu, dass Menschen mit hohem Fleischkonsum eine Antibiotika-Resistenz entwickeln
kénnen. Gezeigt werden konnte dies im Falle von Tuberkulosemedikamenten in den
USA, auf welches viele der Staatsbirger nicht mehr ansprechen.

Zivilisationskrankheiten

Ein hoher Anteil Fleisch in der Ernéhrung, tragt zur Ausbildung von Krankheiten bei.
Vegetarier entwickeln weniger oft hohe Blutdruckwerte und sind weniger oft mit erhéhten
Werten an LDL im Blut konfrontiert. Eine fleischarme Erndhrung mindert das Risiko an
bestimmten Krebsarten wie Darmkrebs oder Brustkrebs zu erkranken. Zudem mindert
eine vegetarische Kost das Rheuma, Osteoporose- und Arteriosklerose-Risiko.
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Sterberisiko

Eine groB angelegte Studie des National Cancer Institute fand heraus, dass das héchste
Sterberisiko bei Personen gegeben ist, die sich am fleischreichsten ernéhren. Vorallem
das vermehrte Auftreten von Krebs und Herzerkrankungen durch erhéhten
Fleischkonsum sei daflir verantwortlich. Hohe Mengen lagen dabei in der Studie bei
taglich 160gr, niedrige Mengen bei 25gr/Tag.

Rotes Fleisch sei zudem bedenklicher als weiB3es Fleisch. Krebsverursachende
Substanzen entstehen den Forschern zur Folge bei der Verarbeitung von Fleisch unter
zu hohen Temperaturen. Auch der hohe Anteil gesattigter Fette und Cholesterin wurde
als gesundheitsschéadlich ausgewiesen.

Gicht

Bei der Stoffwechselerkrankung Gicht, kommt es durch erhéhte Harnsaurespiegel im Blut
zu Kristallbildung und Ablagerungen in Gelenken sowie Organen. Erhéhte
Harns&urewerte entstehen aus der Kombination der kérpereigenen Harnsaureproduktion
und Uber die Nahrung aufgenommener Purine. Typischerweise wird eine
Gichterkrankung sofort mit hohem Fleischverzehr begriindet.

PRO FLEISCH
NatUrlich existieren auch Untersuchungen mit gegensatzlichen Ergebnissen.

So konnte beispielsweise herausgefunden werden, dass der Verzehr von rotem Fleisch
nicht zwangsweise das Risiko einer Entstehung von Darmkrebs, Herzerkrankungen oder
Diabetes erhéht. Ausgenommen von dieser These ist allerdings verarbeitetes Fleisch in
Wourstwaren, da die dort verwendeten Nitrate und das Salz sehr wohl die Gesundheit
beeintrachtigen kdnnen.

Auch die Entstehung von Gicht hat vielféltigere Ursachen als nur den Fleischverzehr wie
z.B. Ubergewicht, Alkoholkonsum oder die Aufnahme sonstiger purinhaltiger
Lebensmittel. Fleisch ist in den wenigsten Fallen der alleinige Ausléser von Gicht.

Fazit

Fir beinahe jede CONTRA-These gibt es auch eine PRO —These. Ich persénlich bin der
Meinung, dass eine bestimmte Menge Fleisch pro Tag ohne gesundheitliche Bedenken
in den Erndhrungsplan mit aufgenommen werden kann. Zu vermeiden ist meiner
Meinung nach auf jeden fall die Aufnahme von verarbeiteten Fleischwaren.

FLEISCH IST GUT — WURST NICHT

Gesundheitliche Vorteile von Biofleisch?

Die Unterschiede von konventionellem Fleisch im Vergleich zu Biofleisch bestehen in
einer kontrollierten artgerechten Haltung, der Fltterung von ausschlieBlich Biofutter,
sowie dem vermeiden von Futterzusatzen und Antibiotika (nur im Notfall). Biovieh muss
eine langere Zeit bis zur Erteilung der Schlachtfreigabe warten. Ein Bioschwein wird
beispielsweise 8 Monate aufgezogen, ein konventionelles Schwein darf bereits weit
friher geschlachtet werden.

Fazit
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Der Kauf von Biofleisch hat sicherlich gesundheitliche Vorteile und lohnt sich. Der gréBte
Vorteil besteht meiner Meinung nach in der Fitterung des Viehs. Diese entscheidet Uber
den Anteil an Omega 3 Fettsauren im Fleisch und damit Gber die Qualitat des
Fettanteils.

Vorsicht

Nur weil das eine Fleisch im Regal teurer ist als das Andere, sagt dies nicht
zwangsweise etwas Uber eine bessere Qualitat aus. Rare fettarme Stlicke sind
grundsatzlich teurer als fettreichere Stlicke, welche in gréBerer Menge am Schlachtvieh
vorhanden sind. Sehen Sie sich also unbedingt nach bestimmten Gltesiegeln wie
Bioland, Demeter oder Gutfleisch um. Sie blrgen wie auch das Bio-Siegel selbst fir eine
gehobene Fleischqualitat.

Fleisch und Emotionen

Auch wenn es absurd klingen mag, gibt es Theorien einiger Fleischgegner dartber, wie
Fleisch unsere Emotionen lenkt und unser Verhalten negativ beeinflusst.

Es gibt Untersuchungen darlber, dass Fleischesser —im Besonderen Rindfleischesser-
h&ufiger Wut, Angst und Gewalt entwickeln als dies bei Vegetariern der Fall ist.

Begriindet wird diese These in der Fahigkeit von Fleischgewebe Emotionen zu
speichern. Befragungen von Organspendern ergaben, dass Sie Gber Organe die
Emotionen lhres Spenders Ubertragen bekommen haben. Sogar Erinnerungen und
Stimmungen kénnen angeblich so Gbergeben werden. Neben den Organen sind auch
andere Kérpergewebe wie Muskulatur, Haut sowie Blut in der Lage ,,Geflhltes*
weiterzugeben, auch dann wenn wir das Ursprungsgewebe Uber die Nahrung
aufnehmen.

Die Panik, die Aggressivitat und der Stress des Schlachtviehs vor und bei der
Schlachtung, die Gewalteinwirkung beim Transport ect. wird im Gewebe als negative
Energie gespeichert und an den Konsumenten weitergegeben. Besonders die
Gewaltbereitschaft in den USA, dem Rindfleischland Nr.1 wird damit begriindet.

Ich habe diesen Ansatz der Vollstéandigkeit halber in den BLOG mit eingebracht, um den
Lesern zu zeigen wie ausschweifend sich die Menschen mit dem Thema Fleisch
befassen. Ob und in wie weit Sie an diese These glauben bleibt lhnen lberlassen.

Inhaltsstoffe in Fleisch

Fleisch ist hauptséachlich ein Proteinlieferant. In den magersten Rindfleischteilen sind
z.B. 21% EiweiB3 und nur 1,7-2% Fett enthalten. Der Rest ist Wasser. Aufgrund seiner
Aminosauresequenz besitzt Fleisch eine sehr hohe biologische Wertigkeit.

Auch viele Vitamine aus dem B-Komplex (vor allem B12), Vitamine A und D, sowie
Mineralstoffe wie Kalium, Natrium und Eisen findet man in erheblichen Mengen in
Fleisch.

Als Eisenlieferant liefert Fleisch eine deutlich besser absorbierbare Form als pflanzliche
Eisenlieferanten.

Positive Eigenschaften einiger in Fleisch enthaltener Substanzen:

Vitamin B1
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Vitamin B1 bendtigen wir, um aus Kohlehydraten verwertbare Energie herzustellen. Es
ist zudem wichtig fir die Regeneration unseres Nervensystems. Der tagliche Bedarf liegt
beim Normalbirger bei 1,2mg pro Tag. Bereits mit 150gr Schweinelende oder
Schweinekotelett hat man diese Dosis aufgenommen.

Vitamin B12

Vitamin B12 benétigen wir zur Blutbildung und zur Glykogenspeicherung im Muskel.
Beide Eigenschaften sind fir alle Menschen und im Besonderen fiir Sportler von
entscheidender Bedeutung. Pro Tag sollte ein Normalbirger 0,3 ug aufnehmen, im Sport
ist der Bedarf etwa doppelt so hoch. Hier liefert uns Fleisch in geringer Menge bereits
mehr als ausreichende Mengen. In 100 g Gefligelleber stecken beispielsweise 50 ug.
175 g mageres Rindfleisch: beinhalten 9 ug Vitamin B 12

Eisen

Eisen tragt zur Bildung des Hamoglobins bei. Der rote Blutfarbstoff transportiert
Sauerstoff in der Blutbahn und beférdert diesen an Stellen mit entsprechendem Bedarf.
10-15 mg sollten wir taglich zu uns nehmen. Aus Fleisch liefert uns hier Kalbsleber
(125gr 10 mg) die héchsten Werte. Auf pflanzlicher Seite kébnnen Hirse (100gr 9mg) und
Spinat (200g 8,2mgq) als Eisenlieferant mit nennenswertem Inhalt genannt werden.

Zink

Zink ist in vielerlei Hinsicht wichtig. Es unterstitzt das Immunsystem, steuert die
Insulinproduktion und ist unerl&sslich bei der Synthese von Testosteron. In
Sportlerkreisen gilt es als natlrliches Anti-Ostrogen. Der tagliche Bedarf liegt beim Mann
bei 10-15mg. Frauen genigt bereits eine Menge von 7mg. Bei Fleisch kénnen wir groBe
Mengen Zink aus Rindfleisch beziehen. 50 g Rindergulasch liefern 8 mg Zink, 200 g
Rinderhack 7 mg.

Carnitin

Carnitin ist der Sporternihrung bekannt als Substanz welche die Fettverbrennung unterstiitzt. Tatséichlich
sorgt L-Carnitin dazu, dass langkettige Fettsiuren in die Mitochondrien (die Kraftwerke unserer Zelle)
gelangen um dort verstoffwechselt zu werden. Neben dieser Funktion ist L-Carnitin zudem an einer Menge von
Korper- und Hirnfunktionen beteiligt.

L-Carnitin kommt hauptsichlich in Muskelfleisch vor. Mageres Fleisch und im Besonderen Lammfleisch
enthélt hohe Mengen an L-Carnitin.
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Besonders rote Fleischsorten und Muskelfleisch enthalten Creatin. In den Muskeln wird es als dem ATP nachgestellte
Energiequelle fiir Muskelkontraktionen benotigt. Creatin genief3t als Supplement gerade im Kraftsport grofite
Beliebtheit, da es fiir zusitzlichen Kraft- und Muskelzuwachs sorgt.
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Wichtiges fir die Fleisch-Zubereitung

» Den Verlust von Fleischsaft und Inhaltstoffen sollte man immer vermeiden, daher,
wenn Oberhaupt, das Fleisch nur als ganzes Stiick waschen (Verlust
wasserloslicher Vitamine)

» Beim Kochen und Schmoren verliert Fleisch 30-60% seines Vitamin B1 Gehalts

* Fleisch in bereits heiBBes Fett zu legen verschlieBt die Poren und vermeidet den
UbermaBigen Austritt von Fleischsaft

» Auch das Anbraten der Anschnittflachen vermeidet Uberfllissigen Austritt von
Fleischsaft

» Das Fleisch méglichst nicht mit Gabel oder Messer anschneiden oder anstechen.
Auch hierbei tritt FIUssigkeit aus

» Das gebratene Fleisch 8-10 Minuten ruhen zu lassen, fihrt dazu, dass sich der
Fleischsaft wieder gleichmaBig verteilt und beim anschlieBenden anschneiden nicht
mehr so stark auslauft.

» Dennoch ausgelaufener Fleischsaft ist ein guter Geschmackstrager und kann als
Grundlage fir eine SoBe dienen.

Das Wichtigste zum Thema Grillen

Nachdem nun das Allgemeine zum Thema Fleisch erdrtert wurde, méchte ich mich noch
mit der Lieblingsbeschéaftigung der Deutschen — dem Grillen — beschaftigen. In meinen
Ausfihrungen gebe ich TIPPs was man beim Grillen allgemein und in Verbindung mit
einer Sportlernahrung beachten sollte.

PAK und HAA - Rauch beim Grillen meiden
PAK

Jedem ist es schon einmal passiert das beim Grillen Fleischsaft, Fett oder Marinade in
die Kohle oder auf die Heizschlange des Elektrogrills tropft und Rauch verursacht. Ist
dies der Fall so bilden sich mit dem Rauch Substanzen namens PAK (polyzyklische
aromatische Kohlenwasserstoffe). Diese lagern sich auf dem Fleisch an oder werden
eingeatmet. Der Nachteil an PAK ist das es nachweislich krebserregend ist. Zu erkennen
ist PAK an einer blaulichen Farbung des Rauch.

HCA

Eine weitere Gruppe als karzinogen geltender Substanzen namens HCA
(heterozyklische Amine) entwickelt sich, wenn das Girillfleisch zu lange auf dem Girill liegt
oder zu heiB gegrillt wird.

Folgende TIPPs helfen dabei die Entstehung von PAK und HCA zu vermeiden
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» Verwenden von Grillschalen

» Das Fleisch erst auf den Grill legen, wenn die Kohle gut durchgliht, vermeidet
ebenfalls das es mit PAK in Beriihrung kommt

» Weniger PAK entstehen bei magerem Girillfleisch

 Eingelegtes Fleisch in Bier- Griintee- oder Weinmarinaden verringert die HCA-
Bildung

» Das Fleisch nicht zu lange grillen, vermeidet die Entstehung von HCA ebenso wie
das Fleisch vor dem Girillen kurz in die Mikrowelle zu legen

Nitrosamine — Grillfalle gepokeltes Fleisch

Pokeln ist der Vorgang bei dem Fleisch und Wurst durch einlegen in Nitritpdkelsalz
haltbar gemacht wird. Starkes Erhitzen wie dies beim Grillen Ublich ist, Iasst aus den
Pdkelsalzen krebserregende Nitrosamine entstehen.

TIPP

Prifen Sie die Verkaufsverpackung lhrer Fleischwaren auf die Verarbeitung mit
Nitritpbkelsalz und verwenden Sie solche Produkte nicht zum Grillen

Grillen in der Sportlernahrung
Grillfleisch

Als Sportler sollte man sich beim Grillen eher auf mageres Rind oder Gefllgelfleisch
beschranken. Grillwirstchen enthalten zu hohe Mengen an gesattigtem Fett und
sonstigen Zusatzen, als dass man Sie gut heiBen kénnte. Auch bei bereits mariniert,
gekauftem Fleisch sollte man als Sportler vorsichtig sein. Fir einen guten Geschmack
sind die Marinaden oft mit Glucose- oder Ribensirup, Zucker sowie zusatzlichen Fetten
und Olen versehen. Die bessere Wahl ist hier definitiv sich seine Marinade selbst aus
ausgewahlten Zutaten herzustellen.

Saucen

Grillsaucen sind ein weiteres heikles Thema. Sie enthalten meist dick machende
Kombinationen aus Zucker und Fetten und sollten ebenfalls nicht oder nur sehr wenig
zum Einsatz kommen. Mittlerweile bieten Supermarkte und sonstige Warenhauser
Produkte wie Light-Ketchup oder auch Light-Saucen an.

Auch hier ist aber zu prifen woher das ,light* stammt. Oftmals wird diesen Saucen die
Kalorienbombe Fett entzogen und noch mehr Zucker wird dazugegeben. Durch den
Unterschied der Kaloriendichte von 1gr Fett zu 1gr KH wird die Sauce dennoch
kaloriendrmer und folglich als ,Light* beworben.

Beilagen

Auch Uber die Beilagen zum Girillfleisch muss man ein Wort verlieren. Es gibt Beilagen
bei dem sich jedem Ernahrungsberater die Haare aufstellen, andere Beilagen sind
jedoch durchaus zu empfehlen.

Vermieden werden sollten in jedem Fall stéarkehaltige Beilagen wie Maiskolben, WeiBbrot

oder Kartoffelsalat. Die Kombination aus dem Fettgehalt des Grillfleisch und dem Stéarke-
und Zuckergehalt 0.g. Beilagen férdert die vermehrte Einlagerung von Kérperfett.
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Zu empfehlen sind Salate aus starkearmen Gemusesorten wie z.B. Gurke, Tomate,
Paprika oder Méhren. Mit Essig und GewUrzen verfeinert, liefert das Fleisch die zur
Aufnahme der Vitamine bendtigten Fettsauren.

Zusammenfassung

Uber das Thema Fleisch gibt es eine Menge zu berichten. In meinem heutigen BLOG
habe ich versucht einige Hintergrundinformationen Uber Fleisch wie z.B. der
Klassifizierungsmdglichkeiten oder den Herstellungsprozess zu erlautern. Auch mit dem
gesundheitlichen Aspekten sowie den relevanten Inhaltstoffen in Fleisch habe ich mich
befasst.

Zusammenfassend bleibt flir uns Sportler festzuhalten, dass bestimmte Fleischteile
ausgewahlter Rassen, durchaus ein sinnvolles Lebensmittel darstellen und tagliche
verzehrt werden kdnnen. Fleisch liefert uns neben einer Menge hochwertigem Proteinen
und einem moderaten Anteil an Fett eine Reihe von lebensnotwendigen sogar
leistungssteigernden Substanzen.

Bei der Fleischauswahl sollte man sich nach Méglichkeit an fettarmes Fleisch halten.
Bioware erweifBt sich hinsichtlich des erhéhten Gehalts an Omega 3 Fettsauren,
aufgrund einer natlrlichen Fltterung und der ausbleibenden Belastung mit Antibiotika als
vorteilhaft.

Durch die richtige Zubereitung besonders beim Grillen kann man sich vor gefahrlichen
Stoffen schiitzen und den Nahr-, Mineralstoff- und Vitaminstoffgehalt maximal hoch
erhalten.

Im den folgenden Teilen dieses BLOGs werde ich auf einzelne Fleischsorten im
speziellen eingehen und mich mit den Vor- und Nachteilen flir den Sport beschétftigen.
Beginnen werde ich mit RINDFLEISCH

Bis dahin bleibt mir nur allen Lesern einen guten Appetit zu winschen

Sportliche GriiBe

Euer

Holger Gugg

www.body-coaches.de.
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Bewerten Sie diesen Beitrag

Rating: 6.0/6 (2 votes cast)

Schreibe einen Kommentar

Du musst eingeloqgt sein um einen Kommentar zu schreiben
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