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6. UbermaRige Proteinzufuhr kann zu ADHS*
bei Kindern beitragen.

Studien jungeren Datums haben gezeigt, dass diedéah
Kinder zunimmt, die sich nur fur kurze Zeit konzgren
konnen und zu Wutausbrichen neigen. Lebensmittél un
Ernahrung konnen signifikante Auswirkungen auf kias-
liche Verhalten und seine soziale Anpassungsfaftidice
ben. Heutzutage besteht bei Kindern zu Hause urdgin
Schule eine zunehmende Tendenz, stark verarbétdte
rung in gro3en Mengen zu konsumieren. Diese Nalsrung
mittel enthalten nicht nur verschiedene chemischsa¥z-
stoffe, sondern wirken im Stoffwechsel auch saldebd.
Wahrend viele Kinder und Jugendliche Gemuise und Obs
meiden, essen sie gern in grof3eren Mengen tiesdeinesif3
und raffinierten Zucker. Da dies aber den Kalziwmd
Magnesiumbedarf des Organismus erhoht, kann das zu
Mangelzustanden fuhren, und weil Mineralstoffmandgs
Nervensystem beeintrachtigt, kann das verstarktedseat
und Reizbarkeit hervorrufen.

Essen Sie Fische frisch

Fische lassen sich generell in Fische mit rotens¢Heund in
solche mit weiRem Fleisch unterteilen. Weil3es Hisisth

! ADHS = Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstiigu
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gilt gewohnlich als gesuinder, denn rotes Fiscldtersxidiert
schneller, weil es eine Menge Eisen enthalt. Tlsehfiund
Bonito gehdren zu den Fischen mit rotem Fleischjhda
Muskelgewebe rot gefarbt ist. Die Rotfarbung ehtsteveil
die Muskeln einen gréBeren Anteil einer spezieli@meil-
verbindung enthalt, das sogenannte Myoglobin. Mybigl
ist eine Eiweil3verbindung mit kugelférmiger Struktdie
Sauerstoff speichern kann. Es wird aus einer Pptjgiest-
te (speziellen Aminosaureverbindungen) und Polyfe(ei-
ner organischen Eisenverbindung) gebildet. Myogiapbt
es auch in den Muskeln von Saugetieren, die largteun-
ter Wasser schwimmen, wie Walen, Delphinen und Robb
Denn Myoglobin hat die Eigenschaft, Sauerstoff @m &el-
len zu speichern, bis er im Stoffwechsel benétigtiwDie
Muskeln von Saugetieren sind im Allgemeinen ebdésfal
durch Myoglobin rot gefarbt.

Weil Thunfisch und Bonito reich an Myoglobin siraki-
diert ihr Fleisch sofort, wenn es beim Filettierait Luft in
Bertuhrung kommt. Aus diesem Grund gilt rotes Figi$dh
als relativ ungesund. Dagegen enthalt weil3es Hessbf
kein Myoglobin und oxidiert daher nicht so schnelenn
solche Fische ausgenommen und filettiert werdertedRo
Fischfleisch enthélt jedoch mehr antioxidative Sabzen
(wie DHA und EPA). Aulzerdem kann Myoglobin in seina-
turlichen Form mit einer Menge Eisen aufwarten ishdles-
halb gut fir Menschen, die unter Anamie leiden. rAlsenn
diese Form von Eisen oxidiert, kann es im Korpehm8zha-
den als Nutzen bewirken. Deshalb sollten Sie aufdische
achten, wenn Sie Fisch mit rotem Fleisch esserewoll
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Ich esse gern Sushi mit Thunfischbelag, und wenmii
das manchmal bestelle, lasse ich immer die obef&tgn
Millimeter vom Anschnitt wegschneiden, bevor dasi8u
fir mich zubereitet wird. Ferner gibt es eine lek8pezia-
litdt in der Préfektur Kochi (auf der Insel Shikoam Pazi-
fik) namenskatsuo no tataki (angebratener roher Bonito).
Bei der Zubereitung wird allein die Oberflache #&é&sches
ganz kurz angebraten. Das verandert die Eigenschdés
Proteins und verhindert so die Oxidation, wenn isch
mit Luft in Berihrung kommt. Zusatzlich hat diesabgrei-
tungsmethode noch den Vorteil, Parasiten abzutdten,
sich haufig in der Fischhaut sammeln. So lasst sithye-
ringem Zeit- und Energieaufwand Fisch mit rotemiséle in
ein hochwertiges Lebensmittel verwandeln.

Trotzdem mdchte ich noch einmal betonen, dassiSi n
zu viel Fisch essen sollten, denn auch Fischasstihes Ei-
weil3. Aul3erdem haben in jingster Zeit Untersuchurgge
geben, dass der Quecksilbergehalt im Thunfischnzomi
Bei Blutuntersuchungen hat man bei einigen Menschen
einen extrem hohen Quecksilberspiegel im Blut erkie
Wenn Sie selbst hdufig Thunfisch essen, méchtdhichn
raten, sich einmal untersuchen zu lassen. Wir nmigss
alle klarmachen, dass die Verschmutzung von Bodwh u
Meer unsere Gesundheit direkt beeinflusst, und emts
sprechend vorsichtig verhalten.
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