Gesundheit aus dem Meer
Abwechslungsreiche Erndhrung

Fisch wird von vielen Menschen als
abwechslungsreiches Nabrungsmittel
geschdizt. Vom fettarmen Seelachs bis
zum gebaltvollen Réiucheraal bieten die
verschiedenen Fischsorten ein reiches
Repertoire an geschmacklichen Unter-

schieden.

Da Fisch iiber kaum Bindegewebe
verfiigt, ist er iberdies leicht verdau-
lich. Besonders interessant wird Fisch
als Nahrungsmittel aber durch seine
hochwertigen Inhaltsstoffe.

Vitamin D
Kaum ein Lebensmittel kann uns mit
soviel Vitamin D versorgen wie Fisch.

Wir brauchen Vitamin D zur Kno-
chenbildung und zum Knochenerhal,
da es den Calcium-Spiegel im Blut
reguliert. Fehlt uns Vitamin D kann es
zu einer Aufweichung der Knochen
und zu Osteoporose fithren. Auch
andere Erkrankungen treten nachweis-
lich hiufiger auf, wenn ein Vitamin D-
Mangel vorliegt. Zum Beispiel kardio-
vaskulire Erkrankungen, bestimmte
Krebsarten, sowie Autoimmunkrank-
heiten wie Diabetes.

Ormega-3

Lebensmittel mit einem hohen
Omega-3-Anteil werden uns von der

Werbung angepriesen und zahlreiche

Nahrungsmittelerginzungen oder Le-
bensmittel sind auf dem Markt, die
kiinstlich mit Omega-3-Fettsduren
angereichert sind. In Fisch sind diese
Fettsiuren aber ganz natiirlich vorhan-
den. Omega-3-Fettsiuren gehoren zu
den wertvollen ungesittigten Fettsdu-
ren, Wihrend gesittigte Fettsiuren das
.schlechte® Cholesterin in unserem
Kérper und damit das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhé-
hen, verringern ungesittigte Fettsiuren
dieses schlechte Cholesterin.

Der Vielkonner Fisch

Neben Vitamin D und Omega-3-
Fettsduren besticht das Nahrungsmit-
tel Fisch durch hochwertiges und
leicheverdauliches Eiweiff. Auflerdem
enthalten Fische Jod. Ein Jodmangel
kann zu einer Schilddriisenunter-
funktion fithren — in Lindern und
Gegenden, in denen vorwiegend
Fisch konsumiert wird, sind Jodman-
gel bedingte Schilddriisenunterfunk-
tionen praktisch nicht existent.
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Die elektronische Leselupe MANO vergréfert
I Geschriebenes bis zu 20-fach und unterstiitzt Sie v

beispielsweise beim Lesen von Fahrplénen oder =

Austiillen von Uberweisungstragern.

FlorenzIFlorence Peretola |
Frankfurt (FRA) ‘

Verschiedene Zusatzfunktionen wie kontrastverstdr-
| kende Farbmodi, die integrierte Beleuchtung oder die
‘ Speicherméglichkeit von bis zu drei Schnappschiissen . weszsr ™
verbessern lhren Lesekomfort um ein Vielfaches. et .
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www.wieder-lesen-koennen.de



