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Die Ausgangslage

Immer wieder liest man, dass Fleisch
krank macht und es zudem schlecht
fir die Umwelt sei. Wir mochten in
dieser Broschlire zeigen, dass das so
nicht ganz richtig ist. Viele der
Aussagen mogen auf industriell
hergestelltes Fleisch zutreffen, jedoch
nicht auf Naturfleisch.

Leider wird in den Medien oftmals
diese Unterscheidung nicht gemacht
und daher ist der Ruf von Fleisch im
Allgemeinen unter Beschuss geraten.
Dabei kdnnen Sie mit Naturfleisch
Krankheiten sogar nachhaltig
vorbeugen.

Wir geben lhnen hierzu alle
Informationen und wissenschaftlich
belegten Quellen an die Hand, um sich
endlich ein eigenes, ein differenziertes
Bild von Fleisch machen zu kénnen.
Schauen Sie sich die Vorteile von
Naturfleisch an und welchen Einfluss
es auf Ihre Gesundheit haben kann.



Auf einen Blick

Grundsatzlich stellt schon eine kleine
Portion (100 g frisch; 50 g getrocknet)
Weidefleisch eine wichtige Quelle von
Proteinen (20 % der empfohlenen
taglichen Aufnahme - auch RDI
genannt), einfach ungesattigten
Fettsauren, den Vitaminen B2, B3, B12
und den Mineralstoffen Eisen,
Phosphor und Zink dar.

Ausserdem ist Naturfleisch eine gute
Quelle (10-19 % RDI) von Vitamin B6
sowie dem Mineralstoff Kalium.
Uberdies ist es eine Komplementar-
quelle (5-9 % RDI) von Omega-3-
Fettsauren (PUFA - mehrfach
ungesattigte Fettsauren), sowie flir
das Vitamin B9 und die Mineralstoffe
Kupfer, Magnesium und Selen. [1]
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Herz-Kreislauf & Cholesterin

Im Vergleich zu Fleisch aus
industrieller Mast enthalt Naturfleisch
deutlich weniger Fett, namlich nur
rund halb so viel. Dabei punktet
Naturfleisch nicht nur in der Menge,
sondern auch bei der Qualitat dieses
Fettes, da die Zusammensetzung (also
das Fettsauremuster) im Naturfleisch
fur den menschlichen Organismus
deutlich besser ist.

So weist Naturfleisch ein
optimales, empfohlenes
Verhaltnis von mehrfach
ungesattigten Fettsauren zu
gesattigten Fettsauren auf. [2]

Naturfleisch ist besonders arm an
Trans-Fettsauren, deren erhdhter
Verzehr zu Atherosklerose und
anderen Krankheiten fihren kann. Im
Gegenteil enthalt Naturfleisch deutlich
mehr Vaccensaure als Industriefleisch.
Vaccensaure und deren metabolische
Zwischenprodukte verringern das
Risiko der Atherosklerose. [3]



Was sind eigentlich
Fettsauren?

Eine Fettsaure ist eine lange
Kohlenwasserstoffkette. Wenn
mindestens eine C-C-Doppelbindung
vorliegt, wird diese Fettsaure als
ungesattigt klassifiziert. Im Gegensatz
dazu wird eine lange
Kohlenwasserstoffkette, die nur aus
Einfachbindungen besteht, als
gesattigte Fettsaure bezeichnet.

Ungesattigte Fettsauren sind in der
Lage, weitere Wasserstoffatome
aufzunehmen. Sie werden weiterhin in
einfach ungesattigte Fettsauren und
mehrfach ungesattigte Fettsauren
kategorisiert. Ungesattigte Fettsauren
sind unter anderem Vaccensaure,
Linolsaure und alpha-Linolensaure.

Besonders reich an ungesattigten
Fettsauren sind Fischole, Walnusse,
Flachs, Avocados, Olivendl und auch
Naturfleisch. Ungesattigte Fette
erhohen das HDL (gutes Cholesterin
HDL und verringern das LDL
(schlechtes Cholesterin). y ‘f

Durch die Tatsache, dass ungesattigte
Fettsauren eher flUssig sind als fest,
bleiben unsere Arterien flexibler und
die Gefahr flr Atherosklerose sinkt.



Weide- und Naturfleisch enthalt (im
Gegensatz zu mit Konzentraten bzw.
Getreide und Olsaaten wie Soja
gefltterten, in industrieller
Intensivmast gehaltenen Rindern) [4]:

+400-500 % Vitamin

* 50 % weniger gesattigte
Fettsauren

e 100 % mehr mehrfach
ungesattigte Fettsauren. Dabei
sind weniger n-6 enthalten, aber
deutlich mehr n-3 Fettsauren als in
Fleisch aus Intensivmast

e 300 % mehr konjugierte
Linolsaure (CLA), ein potentes anti-
Karzinogen (kann also Krebs
vorbeugen) und deutlich mehr
Vaccensaure



e Verhaltnis n-6 zu n-3 Fettsauren:
10-15

e 7-mal mehr B-Carotin, der
Ausgangsstoff vom Vitamin A, das
wichtig ist fir die Sehkraft, die
Knochendichte und die Zellteilung):
insgesamt rund 100 Mikrogramm
je 200 g Portion

¢ 4-bis 5-mal mehr Vitamin E: ein
potentes Antioxidans, das
praventiv gegen Herz-Kreislauf-
Krankheiten wirkt und
erstaunlicherweise der Bildung von
genau jenen Nitrosaminen im Darm
vorbeugt, die in Industrieprodukten
oft beigefugt werden: insgesamt
rund 1 mg pro 200 g Portion.

Auch die gesattigten Fettsauren in
Weidefleisch sind gesundheitlich
unbedenklich, da sie hauptsachlich aus
Stearinsaure (18:0) bestehen, das
einen neutralen Effekt auf das
Cholesterin im Blut und keinen Effekt
auf die LDL- und HDL-Blutwerte hat.[5]
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Rindfleisctrsteigt primar mit dem
intramuskularen Fettgehalt. 4
v

g‘eidefleisch

Natur- und Weidefleisch ist
O 8 deutlich fettarmer als Fleisch aus
O o . M intensivmast.

Weidefleisch kann daher auch
hypercholesterinamischen
Patienten empfohlen werden.

Der Cholesteringehalt unterscheidet
sich zwischen den verschiedenen
Fleischsorten kaum (Rindfleisch 73
mg, Schweinefleisch 79 mg, Lamm 85
mg, Huhn 76 mg und Pute 83 mg je
100 g) - daher kann Rindfleisch auch
hypercholesterindmischen Menschen
empfohlen werden. Dazu kommt, dass
der Cholesteringehalt im Rindfleisch
primar mit dem intramuskularen
Fettgehalt steigt und Weidefleisch
bedeutend fettarmer ist als solches
aus Intensivfitterung.







Leistung und Gesundheit
im Alter

Naturfleisch bietet neben einer hohen
Menge an Proteinen auch eine
besonders hohe Qualitat, da im
Gegensatz zu den allermeisten
pflanzlichen Eiweissquellen alle
essenziellen und damit fr den
menschlichen Kérper unverzichtbaren
Aminosauren enthalten sind.

Diese Aminosauren kann der Mensch
nicht selbst synthetisieren. Bei
erhohter kdrperlicher Tatigkeit im
Beruf und beim Sport tragt der Verzehr
von Proteinen zu einer optimalen
Regeneration und zur Steigerung der
Leistungsfahigkeit bei. Eiweisse sind
unabdingbar fir den Muskelaufbau. [7]

Auch zum Aufflllen leerer
Mineralstoffspeicher nach dem Sport
eignet sich Naturfleisch daher
hervorragend.



Im Weiteren hilft der Konsum von
Naturfleisch bei der konstanten
Versorgung des Muskels mit
Aminosauren, da tierische Eiweisse
langsamer und konstanter abgebaut
werden als solche pflanzlichen

| Ursprungs. Da Proteine lange satt

.\ machen, kann ihr Verzehr ein

-\ wichtiger Baustein einer
V kohlenhydratarmen Erndhrung

ﬁ" \ sein.




Rindfleisch und andere Lebensmittel
tierischen Ursprungs erreichen laut
Welternahrungsorganisation (FAO) die
besten DIAAS-Werte (Digestible
Indispensable Amino Acid Score).
Diese sind ein Indikator flr

die gute Verdaubarkeit der NH,
jeweiligen Proteine. ’ 6]
HO
0 Glutamine

In ihnen sind alle essenziellen
Aminosauren abgedeckt und ihre
Aufnahmefahigkeit im menschlichen
Darm st zudem am grdssten. [8]
Methionin, Tryptophan und Zystein
sind zum Beispiel bei den meisten
pflanzlichen Proteinquellen wie Soja
(auch in Isolatform) die limitierenden
Aminosauren im Sinne der
Proteinqualitat.

Naturfleisch ist hinsichtlich der flr den
Menschen verflgbaren Nahrstoffe
eines der wertigsten und wertvollsten,
kompletten Lebensmittel, das es gibt.
(9]

Im Alter und bei Kleinkindernist der
Proteinbedarf erhéht [10] -
Naturfleisch ist fir diese
Bevolkerungsgruppen daher eine
ideale Moglichkeit, den Bedarf an
Eiweissen, aber auch an Mineralstoffen
und Vitaminen zu decken. Bei Frauen
dient der hohe Eisengehalt ausserdem
zur Vorbeugung und Behandlung von
Eisenmangel.



Entzindungen: Magen-Darm-

Trakt & Rheuma

Die im Naturfleisch enthaltenen
essenziellen n-3 Fettsauren und ihre
Stoffwechselprodukte spielen eine
wichtige Rolle bei der Pravention von
Atherosklerose, Herzinfarkten,
Depression und Krebs. [11] [12]
Ausserdem senken sie die
Entzindungswerte
bei rheumatoider
Arthritis. [13] [14]




Weidefleisch kann bei der
menschlichen Ernahrung eine wichtige
Quelle fur essenzielle n-3 Fettsauren
sein. Ahnliche praventive Effekte
bezlglich Karzinogenen,
Atherosklerose und Diabetes werden
den CLA (konjugierte Linolsaure)
zugeschrieben, die im Fettgewebe von
Weidefleisch durch die Grasflutterung
der Kuhe dreimal so hoch sind wie im
Industriefleisch.

Blutzucker & Diabetes

In Naturfleisch ist im Vergleich zu
vielen Industrieprodukten kein Zucker
enthalten. Deshalb tragt sein Verzehr
zu einer Ernahrung bei, die den
Insulinspiegel nicht

negativ beeinflusst und
daher auch keine
Insulinresistenz zur
Folge




Im Gegenteil stabilisiert der Verzehr
von Naturfleisch den
Blutzuckerspiegel sogar. Dadurch
werden weniger «Crashes», also das
Abfallen der subjektivempfundenen
Energie und Frische Uber den Tag
hinweg, erlebt. [15]

Vertraglichkeit & Allergien

Naturfleisch wird vollkommen ohne
Zusatze hergestellt. Bei der Produktion
wird auf Konservierungsstoffe,
Farbstoffe, Stabilisatoren, Pékelsalz,
Zucker und andere Zusatze verzichtet.
Allergiker vertragen daher Natur- und
Weidefleisch besser als industriell
hergestelltes Fleisch mit seinen oft
sehr vielen Zusatzen. In Weidefleisch
ist von Natur aus kein bekanntes
Allergen enthalten.



Alpabhirt spielt beim Thema
Naturfleisch eine

Vorreiterrolle

Da Alpahirt bei seinen Produkten auf
das Rauchern oder anderweitige
Verarbeitungsschritte wie das Erhitzen
verzichtet, ist das Alpahirt-Naturfleisch
besonders bekdommlich. Ausserdem
setzt Alpahirt bewusst keine
industriellen Helferlein wie Pokelsalz,
Farbstoffe und Co. ein, weshalb das
naturbelassene Trockenfleisch von
Alpahirt auch flr Allergiker bestens
geeignetist.

Alpahirt steht fur Naturfleisch aus
Graubulinden, das Sie guten Gewissens
geniessen kénnen. Das Unternehmen
mit seinem Grunder und Macher,
Adrian Hirt, férdert eine
wesensgerechte Tierhaltung und
arbeitet eng mit regionalen Landwirten
zusammen, die dieselben Werte teilen.



Bei Alpahirt stehen Naturlichkeit und
Gesundheit an erster Stelle. Hier wird
exklusiv Weidefleisch von Tieren
verarbeitet, die in ihrem Leben nur
Graser, Heu und Krauter gefressen
haben. Die Produkte tragen daher
nicht nur zu einer regenerativen
Erndhrungswirtschaft bei - sie wirken
sich auf vielerlei Art auch positiv auf
Ilhre physische Gesundheit aus.

Weitere Informationen erhalten Sie
unter alpahirt.ch.

Wissenschafthic,..  ...arbeiter bei
Alpahirt

Vinzenz Hahl (28), BSc in Gastronomic
Sciences an der Universita di Scienze
Gastronomiche in Bra, Italien

MSc in Preneurship for Regenerative
Food Systems an der ZHAW in
Wadenswil
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Alle Informationen in dieser
Broschlre sind sorgfaltig
recherchiert und wissenschaftlich
fundiert erarbeitet worden. Fur
sachliche Fehler kbnnen wir jedoch
keine Gewahr Ubernehmen. Im
Zweifel sollten Sie immer einen Arzt
oder anderen Experten befragen.
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