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» Rohes Essen — Sushi, Carpaccio und Co

Der Verzehr von rohen Lebensmitteln wie Sushi, Sashimi, Carpaccio und sog. ,,Finger Food*
erfreut sich heutzutage grof3er Beliebtheit, was sich mitunter in einer Reihe von jingst
publizierten Kochblichern zu diesem Erndhrungstrend ausdrtickt.

Ziel dieser Arbeit ist, die wesentlichen Aspekte zum Nutzen und Risiko solcher Speisen aus
erndhrungsmedizinischer Sicht zu beleuchten.

Rohes ver sus gekochtes Obst- und Gemiuse

1. Sensorisches Erlebnis: ,Knackig-frisches® Gerausch beim Kauen, leuchtende Farben,
abwechdungsreiche Textur und Konsistenz, anderer Geschmack.

2. Intensiveres und langeres Kauen von rohem Obst und Gemise wirkt dem schnellen
Hinunterschlingen von Speisen entgegen, womit sich der Séttigungseffekt bereits nach
geringeren Nahrungsmengen einstelt.

3. Hoherer Gehdt von Minegralstoffen und wasserloslichen, temperatur- und
lichtempfindlichen Vitaminen wie Vitamin C sowie bioaktiven Enzymen; alerdings
geringere Verfugbarkeit der antioxidativ wirksamen Farbstoffe - Carotin und
Lycopin;

4. Benéfit fur die Zahngesundheit durch verstarkten mechanischen Stimulus

1. Abt6tung von pathogenen Keimen wie Bakterien (E.coli, Listerien, etc.) oder Viren.
Zu den haufigsten viralen Lebensmittelinfektionen zdhlen die hochinfektitsen
Hepatitis A- und Noroviren, die beide ab einer Temperatur von 100°C inaktiviert

werden.



2. Mildes Erhitzen (und Plrieren) resultiert in einer gignifikant verbesserten

Verfugbarkeit von antioxidativ wirksamen Pflanzeninhaltstoffen wie z.B. - Carotin

(Vitamin A) aus der Karotte oder Spinat sowie von Lycopin aus Tomaten.

. Gekochtes Gemise ist besser verdaulich und bekdmmlicher, da durch

Hitzeeinwirkung die pflanzlichen Nahrungsfasern elastischer werden, die Zellmatrix
aufgelockert wird sowie die Stéarke und Proteine denaturiert und fur die enzymatische
Verdauung aufgeschlossen werden.

. Thermische Inaktivierung von hitzelabilen toxischen und verdauungshemmenden
Inhaltsstoffen. Einige Gemilsesorten enthalten im Rohzustand toxische Inhaltsstoffe
wie Hamagglutininine, Saponine, etc, welche prim& schwere Magen- Darm-
Beschwerden (Gastroenteritis) provozieren konnen.

Dies snd inshesondere: Speisebohnen, Sojabohnen, Limabohnen, Feuerbohnen,
Linsen, Fisolen, Erbsen, Kichererbsen (Hamagglutinine), Kartoffeln (Solanin), Kohl-
und Krautarten (Glucosinolate), grine Tomaten (Tomatidin), Buchecken, Sifholz
(Saponine), Rhabarber, Spinat, Sauerampfer, Stachelbeeren (Oxalsaure).

Manche Gemiisesorten enthaten dariiber hinaus sog. Protease- Inhibitoren, die
spezielle Verdauungsenzyme wie z.B. Trypsin hemmen und das Gemlse somit nur
sehr schwer verdaulich machen.

Gemise mit hohem Gehalt an Protease- Inhibitoren: Sojabohnen, Speisebohnen und
andere Bohnen, Erbsen, rote Riben, Kartoffeln, St3kartoffeln, Weizen, Reis.

. Die schonende Zubereitung wie Dampfen oder Garen gewéhrleistet einen hoheren
Auswaschungsgrad von Nitrat (Spinat) oder algemeinen Verunreinigungen durch
Pestizid- und Insektizid- Rucksténde. Die Konzentration von Pestizidriickstanden kann
bereits durch intensives Waschen und Schélen vermindert, aber durch Blanchieren und

Hitzeeinwirkung auf nicht mehr nachweisbare Konzentrationen reduziert werden.

. Die thermische Zubereitung von Lebensmitteln fuhrt zur Ausbildung spezieller
Aromastoffe durch nicht-enzymatische chemische Reaktionsprodukte der Maillard-
Reaktion (Zucker + Aminosduren) v.a. in stiBem Gemise wie Karotten, Tomaten,
Kartoffeln, Hulsenfriichten und Obst.

Die tragende Komponente des charakteristischen ,, Spargelaromas® ist Dimethylsulfid
und entfaltet sich erst wahrend des Kochprozesses aus S-Methyl-Methionin!



7. Vortele fur Allergiker: Nahrungsproteine, die haufig im Rahmen von Kreuzallergien
in Apfel, Nissen, Erdbeeren, Kiwis oder auch Karotten, Sellerie, Zucchini und
Spargel ds Allergene wirksam sind, werden durch entsprechende thermische
Behandlung soweit denaturiert, as dass sie keine allergische Reaktion mehr

induzieren.

Praxisrelevante Tippsfur den Konsum von rohem Obst und Gemiise:

1. Zur adaquaten und Vitamin-schonenden Lagerung von rohem Obst und Gemise
empfiehlt sich ein kuhler, Licht-geschiitzter und hygienischer Aufbewahrungsort.

2. Je kleiner die PartikelgroRe des zugeschnittenen Gemises und je grofer die
mechanische Zerstérung der Zellstrukturen ist, desto besser konnen bestimmte
Inhaltsstoffe vom menschlichen Organismus verwertet werden. So ist beispielsweise
die Bioverfugbarkeit von 3- Carotin und Lutein aus Gemiisesiften signifikant hoher,
verglichen mit rohem Gemiise als solches.

3. Die Bioverfugbarkeit von fettlodichen Vitaminen kann durch gleichzeitige Aufnahme
von fetthéltigen Dip-Saucen oder hochwertigen pflanzlichen Olen (Rapsol, Olivendl)
verbessert werden.

4. Grundliches Putzen oder Schdlen von rohem Obst und Gemise senken die
Konzentrationen von Pestizid- und Insektizidrickstéanden um ein Vielfaches und
reduzieren zudem das Kontaminationsrisko mit pathogenen bakteriellen und viralen
Erregern.

5. Nicht ale Gemusesorten eignen sich fir den rohen Verzehr, da sie vereinzelt
Verdauungs-hemmende und toxische Inhatsstoffe enthalten. Die sind v.a
Hulsenfrichte, Kraut- und Kohlsorten, Kartoffeln, Rhabarber, Spinat und unreife
Tomaten und Obstsorten.

6. Der Verzehr von rohem Obst und Gemise eignet sich hauptsichlich fir Diabetes-
Patienten, da hiermit eine guinstigere Antwort des Blutzuckerspiegels gegebenist.

In einer erst jingst erschienenen Ubersichtsarbeit zum Thema ,Rohes versus gekochtes
Gemiise und Krebsrisiko* wurde fir beide Formen eine signifikante Risikominimierung for
verschiedene Krebsleiden insbesondere des Darmtrakts beschrieben, ohne dass ein besonderer
Benefit der einen oder anderen Kostform beobachtet werden konnte.



» Ernéhrungsmedizinische Beurteilung

Bei entsprechender Lagerung und Zubereitung, unter Beachtung von strengen
Hygienekriterien, erweist sich der abwechslungsreiche Konsum von geeigneten rohen
Obst- und Gemisesorten als gunstige Erganzung und Alternative zum reichlichen

Verzehr von gekochten Gemiusemahlzeiten.
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Roher Fisch und Sushi — Risiko ver sus Genuss

Laut rezenter Publikation im Lancet Infectious Diseases zahlen Lebensmittelinfektionen mit
76 Mio Erkrankungen zu den haufigsten Krankheitsursachen in den USA, wovon rund 19 %
auf das Konto von Fisch und Meeresfriichten gehen. Davon werden wiederum 44% durch
Viren, 9 % durch Bakterien und 44% durch chemische Agenzien verursacht. In Landern mit
traditionell hoherem Konsum von rohem Fisch wie Japan werden 70% aller
L ebensmittelinfektionen auf Fische und Meeresfriichte zuriickgefuhrt.

Die haufigsten viralen und bakteriellen Erreger fur Infektionen durch rohen Fisch werden
im Folgenden dargestellt:

1. Norovirus: Das Norovirus gilt als haufigster Verursacher der nicht-bakteriellen akuten
Gastroenteritis, der meist durch Konsum von rohen Schalentieren oder Austern
Ubertragen wird. Inkubationszeit: 18-48 h; Krankheitsdauer: 24-48 h; Symptome:
Fieber, Erbrechen, Durchfall, Kopfschmerzen; Behandlung: Primére Gewahrleistung
von entsprechender Flussigkeits- und Elektrolytzufuhr

2. Hepatitis A: Dieses Virus ist weltweit verbreitet, wobei bisang die grofite Epidemie
aus China berichtet wurde. Europaweit kam es 1956 in Schweden erstmals zu
zahlreichen Infektionen durch Konsum von rohen Austern, in Italien infizierten sich
1997 11 000 Personen. Als substanzieller Risikofaktor wurde der Genuss von rohem
Fisch deklariert. Inkubationszeit: 3-6 Wochen; Krankheitsdauer: unbestimmt;
Symptome: Mudigkeit, Myalgien (Muskelschmerzen), Appetitlosigkeit, Schwindel,
Oberbauchschmerzen, lkterus (Gelbsucht), Dunkelfarbung des Urins, Behandlung:
unterstitzende  Flussigkeitss und  Elektrolytzufuhr; in schweren  Féllen:
L ebertransplantation

3. Vibrio- Bakterien: Diese bakterielle Infektion erfolgt meist in den Monaten Ma bis
Oktober, wenn die Wassertemperaturen zwischen 10 und 30°C liegen, und wird v.a.
Uber Austern, Muscheln, Shrimps, Krabben und Hummer Ubertragen. Inkubationszeit:
15-19 h; Dauer; 2-3 Tage, Symptome: Gastroenteritis, Bauchkrémpfe, Erbrechen,
Schwindel, Fieber, Wundinfektionen, Blutvergiftung (Septikémie); Mortalitétsrate; 1-
4%. Behandlung: je nach Erreger.

4. Salmonellen: Salmonellen- Infektionen werden in etwa fir 30% aller Todesfdle

durch Lebensmittelvergiftungen verantwortlich gemacht, wovon 7 % auf den Konsum



von Fisch und Meeresfrichten fallen. Jingste Daten aus den USA berichteten von
einer 7,4%-igen Durchseuchungsrate von Austern. Inkubationszeit: 8-28 Tage;
Symptome: hohes Fieber, Bauchkrampfe, Durchfall; Behandlung: meist Antibiotika

5. Listerien (Listeria monocygotes): Typische Listerien-kontaminierte Lebensmittel
snd unpasteuriserte Milch oder Kése, wohingegen Fisch ein eher ungewdhnliches
Transportvehikel darstellt.

6. Waeltere bakterielle Erreger in Fisch, Muscheln und rohen Lebensmitteln: Clostridium
botulinum, Campylobacter.

Beinahe alle Meerestiere sind mit Parasiten wie Nematoden (Fadenwirmer), Trematoden
(Saugwirmer), Zestoden (Bandwirmer) oder Protozoen (Urtierchen) infiziert, wobei nicht
ale im natirlichen Wirten oder im Menschen eine Erkrankung zur Folge haben. Der Konsum
von rohem oder nur leicht gekochtem infiziertem Fischfleisch kann jedoch zur Ubertragung
der Larven und somit zu einer Infektion und Erkrankung des Menschen fuhren. Gutes
Erhitzen des Fischfleisches beugt dieser Gefahr vor und erzielt eine effektive Abtoétung der
Larven. Im Falle einer Infektion, die meist mit Symptomen wie Vdllegefiihl, Bauchschmerzen
und Vitamin B12- Mangel begleitet ist, erweist sich die einmalige Einnahme mit
Anthelminthika (Wurmmittel) als effektive Behandlung mit 90%iger Erfolgsprognose.

Der  Fischbandwurm  Diphyllobthrium  latum ist  hauptséchlich in importierten
SuRwasserfischen aus skandinavischen und nordwest-russischen Regionen, aber kaum in
heimischen Gewassern zu finden. Da Si3wasserfische jedoch Ublicherweise gekocht verzehrt

werden, ist die I nfektionsgefahr auf diesem Wege grundsétzlich &ul3erst gering.

Die spezidll fur Sushi verwendeten rohen Seefische sind insofern problematischer, als dass sie
haufiger von Nematoden befallen sind, die alerdings grofdteils im Bauchlappen und
Verdauungstrakt und weniger im Muskelflesch  der Wirte vorkommen. Laut
L ebensmitteluntersuchungsanstalt der Stadt Wien darf ganzer Fisch nur dann nach Osterreich
importiert werden, wenn er ausgenommen ist und der Bauchlappen entfernt wurde. Durch
regelmaéldige, stichprobenartige Untersuchungen der Fische sei auch das Risiko fUr einen
Nematoden-Befall relativ gering, zumal sdmtliche Fische und Filets, die hierzulande

gehandelt werden, der Fischhygieneverordnung unterliegen.



Die Nematodenlarven kénnen dartber hinaus im Unterschied zu den Eiern oder Larven des
Fischbandwurms bis zu einem Zentimeter grof3 und somit mit blofem Auge erkennbar sein,

worauf beim Kauf besonders zu achten ist.

Praxisrelevante Tippsfur den Kauf/ Konsum von rohem Fisch:

1. Gesundheitlich geschwéchten Personen, insbesondere bei  Vorliegen von
L ebererkrankungen, ist der Konsum von rohem Fisch und Meeresfriichten dringlich
abzuraten, da ein bakterielles, virales oder parasitéres Infektionsrisko grundsétzlich
nicht auszuschlief3en ist.

2. Bem Kauf von Fisch, der roh verzehrt werden soll, ist umso mehr auf die Qualitét,
die Frische und die Hygiene zu achten!
Frischekriterien fur Fisch: tiefrote elastische Kiemen (verklebte oder bereits entfernte
Kiemen sind oftmals ein Zeichen fur nicht mehr frischen Fisch!); klare, pralle, nach
auen gewdlbte Augen; Druck-Elastizitdt des Fischkorpers (Druckstelle geht
zurtick); glénzende Schleimschicht der Oberflache (z.B. bel Lachs); bei geschuppten
Fischen festsitzende Schuppen, die sich nicht abldsen lassen; bel Lachsfilets: klar
erkennbare Feischstruktur (Maserung), keine Verfarbungen; Thunfisch: mdglichst
rot (Vorsicht: eine gangige Praxis zur Farbschonung ist die in der EU nicht zuldssge
Behandlung mit Kohlenmonoxid!)

3. Muscheln und Austern fur rohen Verzehr snd ausschliefdlich in den Monaten
Oktober bis April zu empfehlen, da bei hoheren Wassertemperaturen die
Kontaminationsgefahr von pathogenen Keimen steigt.

4. Die Auswahl des Fisches sollte je nach Verflgbarkeit am Fischmarkt oder im
Fischgeschéft erfolgen, da hiermit am ehesten eine Frischegarantie gewahrleistet ist.

5. Optische Uberprifung des Fischfleisches auf mogliches Vorkommen von
Nematodenlarven: Fleisch auf Glasplatte legen, mit Licht von unten durchleuchten.
Eine effiziente Methode, die Parasitenlarven abzutoten und somit das Risiko fur eine
Infektion auszuschalten, ist das Fischfleisch fir 7 Tage bei -20°C oder fur 15 h bei -
35°C tief zu frieren!




» Erndhrungsmedizinische Beurteilung

Der gesundheitliche Benefit von reichlichem Fischkonsum in Hinblick auf das
kardiovaskuldre Erkrankungsrisiko ist mehrfach dokumentiert. Der hohe Gehalt an
wertvollen omega-3- Fettsauren in fettem Fisch spricht fur den Verzehr von Sorten, wie
sie Ublicherweise fur die Zubereitung von Sushi und Co verwendet werden (Lachs,
Thunfisch). Allerdings kénnen trotz aller Qualitatskontrollen bakterielle, virale und
paradtére Infektionen nie ausgeschlossen werden, die v.a. fir geschwéchte oder kranke
Personen, alte Menschen, Schwangere Frauen und Kinder ein erhebliches Risko
darstellen!

» Anmerkung: Bel konventionellen kiichentechnischen Zubereitungsverfahren wie Kochen,
Grillen, Dampfen oder Braten von Fisch kommt es zu keinem nennenswerten
Verlust von omega-3- Fettsauren, wie sich jingst am Beispiel des Lachs oder Herings
zeigte. Auch die Aminosdurenzusammensetzung und die Proteinbioverfligbarkeit unterlagen

in einer Untersuchung am Thunfisch keiner wesentlichen Veranderung.
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Rohes Fleisch

Der Genuss von rohem Fleisch reduziert sich in unserem Kulturraum hauptsachlich auf
Rindfleisch- Spezialitdten wie Carpaccio, blutiges Rindsteak oder Beef tartare.
Hierbei sind aus ernghrungsmedizinischer Perspektive folgende Risiken zu beachten:

1. Toxoplasmose: Der Konsum von rohem oder mangelhaft erhitztem Rindfleisch stellt den
wohl groiten Risikofaktor fir eine Infektion mit dem Toxoplasmose gondii- Erreger dar. Bel
erstmaliger Toxoplasmose- Infektion wadhrend der Schwangerschaft (v.a. im zweiten und
dritten Schwangerschaftsdrittel) konnen die Erreger Uber die Plazenta und die Nabelschnur in
den kindlichen Organismus gelangen und dort zu geistigen Entwicklungsstérungen bis zu

Frih- oder Totgeburten flhren.

2. Enterohdmorraghische Escherichia coli: Die klinische Symptomatik dieser bakteriellen
Infektion umfasst im Wesentlichen Ubelkeit, (blutiger) Durchfall, Erbrechen und
Bauchkrdmpfe und kann v.a. bel Kleinkindern und é&teren Personen zu schweren
lebensbedrohlichen Verlaufsformen flhren. Die Infektion Uber Lebensmittel erfolgt v.a. Gber
den Verzehr von rohem oder ungentgend erhitztem Rindfleisch bzw. -Faschierten und

unpasteurisierter Milch.

Bei rohem Genuss von Fleisch, unpasteurisierter Milch und Ké&se konnen aul3erdem
bakterielle Magen-Darm- Infektionen auftreten, die durch die potenziellen pathogenen Keime
wie Listeria monocygotes, Yersinia enterocolitica, Campylobacter, Salmonellen,

Clostridien und Mycobacterium paratuberculosis ausgeltst werden kénnen.

3. Rinderbandwurm: Dieser ist als haufigster Bandwurm vor alem in Afrika, Osteuropa
sowie Mittel- und Sldamerika anzutreffen, existiert aber auch (selten) in den USA und in
unseren Breiten. Aufgenommen werden die infektionsfahigen Finnen mit rohem infizierten
Fleisch, Faschiertem (Tartar) oder halbgarem Fleisch.
Der Bandwurmbefall verursacht in der Regel keine typischen Beschwerden. Mitunter wird ein
"Wihlen im Bauch" und Juckreiz am After angegeben. Stuhlgangsanomalien, Kopfschmerzen

und &hnliche uncharakteristische Symptome konnen die Wurminfektion begleiten. Die



Diagnose erfolgt durch Uberpriifung von Stuhlproben auf bewegliche Bandwurmglieder.
In unseren Regionen ist eine Infektion durch die sog. Hackfleischverordnung und die
Fleischbeschau  sehr  unwahrscheinlich.  Tiefgefrorenes  Hackfleisch ist  insofern
unproblematisch, als dass bei tiefen Temperaturen von mind. -18° die Bandwurmfinnen nicht
Uberleben.

In tropischen Landern ist die Infektionsgefahr weitaus grof3er, daher sollte dort nie rohes oder

halbrohes Rindfleisch und kein ungewaschenes Gemuse verzehrt werden.

Praxisrelevante Tippsfur den Konsum von rohem Fleisch:

1. Quadlitativ hochwertiges Fleisch verwenden.

2. Strenge hygienische Malinahmen bei Lagerung, Verarbeitung und Zubereitung: auf

entsprechende Kihlung achten; Faschiertes rasch verarbeiten, da dieses aufgrund der
groReren Oberflache besonders anfallig fur bakterielle Kontamination ist.

» Ernéhrungsmedizinische Beurteilung:

Fur schwangere Frauen (Toxoplasmose!), alte und kranke Personen und Kinder gilt es
in Analogie zum rohen Fisch-Verzehr vom rohen Fleischkonsum ebenso abzusehen oder
diesen zumindest mit aulRerster Vorsicht zu genief3en. Auch unzulanglich fermentierte
Rohwirste wie Salami kénnen mitunter bakterielle I nfektionen verursachen.
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Zusammenfassung

Rohes Essen ist zweifelsohne ein sensorisches Abenteuer, das dartber hinaus das
Potential in sich tragt, Lebensmittel mit hohem Gesundheitss Wert wie Gemuse und
Fisch attraktiver zu machen und Alternativen zum Gewdhnlichen und bereits
Bekannten zu schaffen. Aus erndhrungsmedizinischer Perspektive muss allerdings
betont werden, dass der Genuss von rohen Lebensmitteln nicht fur alle
Personengruppen geeignet ist. Kritische Lebensmittel wie Sushi, Sashimi, Carpaccio,
blutiges Rindssteak, Beef tartare, unpasteuriserte Milch & Kéasesorten sowie andere
rohe oder nicht voéllig durchgekochte Fleisch- und Fischprodukte sollten von alten und
kranken Personen, schwangeren Frauen und Kleinkindern aufgrund des potenziellen

I nfektionsrisikos gemieden werden!
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