In einer perfekten Welt wirde der Verzehr von Fisch lhnen das Omega-3-Ol liefern, das Sie brauchen. Doch wegen der
alarmierenden Mengen von Schwermetallen und Schadstoffen im meisten Fisch, nehmen viele Menschen stattdessen

Nahrungsergdnzungsmittel wie Fisch- oder Krillal zu sich.

Aberwas davon Ist besser? Lesen Sie diese Fakten, um es herauszufinden.

Extrahiert aus fettem, gezuchtetem oder wild gefangenem
Tiefseefisch, wie zum Beispiel Heilbutt, Hering, Makrele,
Lachs, Sardinen, Kabeljau und weiem Thunfisch. Fischél
kann auch aus Wal- oder Robbenspeck gewonnen werden.

Etwa 30 % EPA und DHA Omega-3-Fettsduren,
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Enthalt nur geringe Mengen
an Antioxidantien

Neigt dazu, zu oxidieren und
ranzig zu werden, wodurch in
Ihrem Kérper schadliche freie
Radikale freigesetzt werden
kénnen.

Zu 90 % leergefischt
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Seit in den 1950-ern die industrielle GroBfischerei begann,
wurden 90 % der groBen Fischarten von Menschen verzehrt
und zur Herstellung voen Fischdl benutzt.

15-30 % hohere Quote
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Die durchschnittlichen Quoten der Fischfangflotten
liegen um 15-30 % hoher als die von Wissenschaftlern
empfohlenen Sicherheitslimits.

Bei weniger bedrohten Arten sind
die Quoten um 100 % hoher
als die empfohlenen Mengen.

Die Uberfischung gefihrdet auch das maritime
Leben und fuhrt zu einem raschen Populationsrick-
gang groler Raubtiere,

Schatzungsweise 300,000 Zetazeen (Wale, Delfine,
Schweinswale) verenden jahrlich in Fangnetzen.

Fischfarmen, die den gréBten Teil von Fisch&-Ergan-
zungsmittel produzieren, gefahrden die Umwelt, denn:

Grofie Mengen an Fischfutter und Fischabfallen
werden ins Meer gespalt.

Sie verursachen den Kollaps von Fischgrinden aufgrund

von Raubbau und Missmanagement von Fischfarmen.

Fischol wird von Arten extrahiert, die mit gefahrlichen
Schwermetallen kontaminiert sind, wie:

Quecksilber
PCBs

Radioaktive Substanzen wie Strontium

Giftige Metalle wie Cadmium,
Blei, Chrom und Arsen

Es enthdlt grolie Mengen an Schwermetallen. Toxische

Reste in Fischen aus Zuchtfarmen knnen
starker sein als die im Wasser gefundene Menge.
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Gewonnen aus Krill, einem winzigen Krustentier oder
schrimpsartigem Wesen, das in den unberiihrten
Gewdssern der Antarktis lebt. Krill erndhrt sich von Plank-
ton, das auf der Meeresoberfliche treibt.

14 % EPA und DHA. Die Phospholipidstruktur dieser
Fettsduren sorgt jedoch daflr, dass sie besser absorbiert
werden kdnnen.

Vitamine A, E und D und das Antioxidans Astaxanthin,
Ist stdrker als Fischo| und hat:

q die antioxidative Kraft von
Vitamin Aund E

die antioxidative Kraft von Lutein

die antioxidative Kraft von Coenzym,,

Es gibt einen sehr groBen Bestand erneuerbaren
Krills sowohl fur nattrlich vorkommende Fressfeinde
als auch fir den Menschen.

Die geschétzte Biomasse antarktischen Krills belauft sich
auf . Die jahrliche Re-
produktionsrate kann mehrere hundert Millionen Tonnen
erreichen.

Zwischen 1290 und 2009 lag die jahrliche Krillernta bei
schatzungsweise:

Die Nachhaltigkeit von antarktischem Krill wird von
einer internationalen Organisation namens Commission
for the Conservation of Antarctic Marine Living Res-
sources (CCAMLR) Uberwacht.

_ — betragt das 2008 von der
CCAMLR festgesetzte vorsorgliche Fanglimit. Seit-
dem wurden in jedem einzelnen Jahr nur 2 % diesas
Grenzwertes geerntet.

Der Krillfang kénnte um das hoher sein und wiir-
de sich dann immer noch innerhalb sicherer Grenzen bewegen.

Der geerntete Krill verteilt sich auf:

Krillélkonsumenten wird vorgeworfen, »den Walen
das Futter vor dem Maul zu stehlen«.

Stimmt gar nicht!
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Ein Bartenwal verzehrt schatzungsweise 85 Millionen Tonnen
Krill pro Jahr, was bedeutet, dass der tatsachliche durch-
schnittliche jahrliche Fang nur 0,14 % vom Konsum der Wale

betragt -

Die Commission for the
Conservation of Antarctic
Marine Living Ressources
bekdampft proaktiv lllegale
Fischerel Jedweder Art, um
das Okosystem zu schiitzen.

Krillsl wird von Krill extrahiert, der in unberithrtem Tiefsea-
wasser eingefangen wird, weitab von jeglicher Industrie,

Er akkumuliert keine gefahrlichen Mengen von Schwer-
metallen, PCBs, Dioxinen und anderen Schadstoffen, weil
Krill am Anfang der Nahrungskette steht,
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