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Wie super sind Superfoods?

In Zeiten von Ernahrungstrends wie Paleo, Clean Eating und der ,Frei von“~Welle in
Supermarkten versprechen Superfoods natirlichen und unbelasteten Genuss, der die

Sinne anspricht und die Gesundheit fordert. Doch was macht ein Lebensmittel zum

Superfood und stimmen die Versprechen?

DAS WICHTIGSTE IN KURZE

1. Superfoods weisen meist einen hohen Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen aus, doch
heimisches Obst und Gemiise steht ihnen oft in nichts nach.



2. Superfoods sind haufig mit Schadstoffen belastet und sehr teuer. Bei Superfoods in
Kapselform ist Vorsicht geboten.

3. Sporadisch genossenes Superfood kann kein Ersatz fuir eine ausgewogene Ernahrung

sein.
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Tatsachlich enthalten sogenannte Superfoods haufig viele Vitamine, Mineralstoffe oder
sekundare Pflanzenstoffe. Doch auch viele heimische Pflanzen und Friichte, die wir
schon immer gegessen haben, stehen den Superfoods in puncto wertvolle Inhaltsstoffe
in nichts nach. Wahrend friiher fast ausschlief3lich exotische Lebensmittel wie Acai-
Beeren, Chia und Moringa als Superfoods angepriesen wurden, werden heutzutage auch
heimische Produkte wie Hagebutte oder Brennnessel zunehmend zum Superfood
erklart.

Doch was macht ein Lebensmittel zum Superfood und stimmen die Versprechen? Wir

geben Antworten auf die wichtigsten Fragen und bewerten in einem anderen Artikel

die funf bekanntesten Superfoods.

Wie wird ein Lebensmittel durch gutes Marketing zum Superfood?

Superfoods werden haufig mit Hilfe von Anekdotchen vermarktet. Die Geschichten, die
rund um die Lebensmittel gesponnen werden, handeln meist von seltenen Pflanzen, die
an weit entfernten Orten von fremden Volkern, in denen Menschen uralt werden,
gegessen werden. Gewlirzt mit dieser Prise Exotik und ansprechender Verpackung oder

Zubereitung der Lebensmittel, sollen Verbraucher zum Kauf angeregt werden.

Die vermeintliche Idylle, aus der die Lebensmittel stammen, sorgt fur den aktuellen
Hype und gute Geschafte. Zudem werden dem Superfood fast immer
gesundheitsfordernde Eigenschaften attestiert - sogenannte Health Claims. Diese sind
in Zeitschriften und Buchern, vor allem aber auch in Internetforen, Blogs und sozialen
Medien zu finden und versprechen Schlanksein, Attraktivitat oder hohere
Leistungsfahigkeit.
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Stimmen die versprochenen Gesundheitswirkungen?

Vielen Superfoods werden vorbeugende oder sogar heilende Wirkungen zugesprochen.
So sollen Acai-Produkte beispielsweise bei Herzproblemen und Krebs helfen, die Goji-
Beere angeblich das Herz-Kreislauf-System und Immunsystem starken und Chia-Samen
schlank machen. Doch schaut man sich die Studien, die die versprochenen Wirkungen
belegen sollen, genauer an, stellt man fest, dass gar nicht die beworbenen Superfoods
selbst untersucht wurden, sondern einzelne Nahr- oder Wirkstoffe, die in den
Lebensmitteln enthalten sind (z.B. Vitamin C oder Anthocyane). AuRerdem handelt es
sich sehr oft um Labortests mit diesen isolierten Stoffen an Zellkulturen oder Tieren.
Die sind zwar niitzlich um prinzipielle Wirkmechanismen der Stoffe aufzuklaren,
garantieren aber nicht, dass diese Wirkungen auch eintreten, wenn man die
entsprechenden Stoffe mit dem Lebensmittel und im Rahmen einer gemischten Kost -
und oft in viel geringerer Dosierung — aufnimmt. Ein weiterer Kritikpunkt: Vor
Falschungen kann man nie ganz sicher sein, dazu hat sich ein Wissenschaftler in der Zeit

geaulert.

Fazit: Studien am Menschen, die die behaupteten Wirkungen der Superfoods auf
wissenschaftlich seriose Weise belegen konnten, fehlen tiberwiegend. Das ist auch der
Grund, warum die Europaische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA)
beispielsweise keine der beantragten gesundheitshezogenen Angaben fiir Goji-Beeren
zugelassen hat und die bereits beantragten Health Claims fiir Acai-Beeren von den

Anbietern zuriickgezogen wurden.

Was ist von Superfoods als Kapseln, Pillen und Pulver zu halten?

Viele der als Superfood angepriesenen Lebensmittel sind in frischer Form reich an
wertvollen Nahrungsinhaltsstoffen, doch leider sind sie auch eins: anfallig fur Verderb.
Oft liegen weite Transportwege von den Anbaulandern in Asien oder Stidamerika bis auf
unsere Teller. Daher werden die Lebensmittel meist stark verarbeitet (getrocknet
und/oder konserviert mit Zusatzstoffen wie beispielsweise Schwefeldioxid und
Benzoesaure). Oder es werden Extrakte aus den Pflanzen hergestellt. Diese werden als
Pulver Fertigprodukten zugesetzt oder in Kapseln und Pillen vermarktet. Ob sich alle der

urspringlich in der Pflanze enthaltenen wertvollen Inhaltsstoffe tatsachlich noch in
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diesen Extrakten befinden, ist fraglich. So ergab beispielsweise eine Untersuchung von
Moringa-Produkten durch das Chemische und Veterinaruntersuchungsamt Stuttgart,

dass das beworbene - hitzeempfindliche - Vitamin C in den Endprodukten in der Regel

gar nicht mehr nachweisbar war.

Ist es Uberhaupt plausibel, dass einzelne Lebensmittel eine solche
»Superwirkung“ entfalten kénnen?

Nein, das ist mehr als unwahrscheinlich. Zwar spielt die Ernahrung eine wichtige Rolle
fur Gesundheit und Wohlbefinden, doch positive Wirkungen hangen nicht von
einzelnen, speziellen Lebensmitteln ab. Die Auswertung einer groRen Zahl langfristig
angelegter Ernahrungsstudien zeigt vielmehr, dass nur eine insgesamt

gesundheitsorientierte Ernahrungsweise positive Effekte zeigt.

So fiihrt beispielsweise eine Kost, die sich an der traditionellen mediterranen
Erndhrung (reichlich Gemiise und Obst, regelmaRig Hiilsenfriichte, Getreide, Fisch und
Olivenol, eher selten Fleisch und Milchprodukte, maRiger Alkoholkonsum) orientiert, zu
einem verringerten Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebserkrankungen und
einer geringeren Sterblichkeit. Die positiven Effekte waren dabei umso groRer, je mehr
dieser ,Bausteine” einer mediterranen Ernahrung von den Menschen beachtet wurden.
Das zeigt, dass ,Superfoods” durchaus ihren Platz in einer gesunden Ernahrungsweise

haben konnen, jedoch von einzelnen Lebensmitteln keine Wunder zu erwarten sind.

Kdnnen Superfoods auch schaden?

Problematisch an manchen exotischen Superfoods ist vor allem die schlechte
Datenlage: Haufig gibt es weder gesicherte anbieterunabhangige Nahrwertanalysen, die
die angeblich sehr hohen Gehalte an Vitaminen und Pflanzenstoffen bestatigen
konnten, noch Daten liber die Unbedenklichkeit der Produkte was etwa das Auslosen
allergischer Reaktionen oder Wechselwirkungen mit Medikamenten angeht. Fur Chia-
Samen, die als neuartiges Lebensmittel in der EU zugelassen wurden, gibt es deshalb
beispielsweise die Empfehlung, pro Tag nicht mehr als 15 Gramm zu essen. Und fir die

Goji-Beere gibt es eine Warnung zu gefahrlichen Wechselwirkungen mit bestimmten

blutverdiinnenden (gerinnungshemmenden) Medikamenten (Vitamin-K-Antagonisten).
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Goji-Beeren scheinen den Abbau dieser Medikamente im Korper zu blockieren, sodass
es zu einer gefahrlichen Wirkstoffanreicherung und verstarkter Blutungsneigung
kommen kann. Personen, die diese Medikamente einnehmen, sollten alle

Zubereitungen mit Goji-Beeren vermeiden.

Wie steht es um die Nachhaltigkeit?

Haufig werden exotische Superfoods als besonders ,natirlich beworben, doch der
schone Schein trugt oft: So fallen beispielsweise Goji-Beeren, Chia-Samen, chinesische
Krauter, Moringa oder Weizengraspulver immer wieder durch hohe Pestizidrickstande
negativ auf. Auch die Belastung mit Keimen, Schimmelpilzen und Mineralolriickstanden
ist keine Seltenheit. Dies spricht nicht fur eine nachhaltige und umweltschonende
Anbauweise in den Herkunfslandern und kann zudem die Gesundheit der Verbraucher

und Verbraucherinnen gefahrden.

Hinzu kommen die langen Transportwege aus Sudamerika oder China, die viel
klimaschadliches Kohlendioxid produzieren, und deswegen nicht fiir nachhaltige
Lebensmittel stehen.

Welche einheimischen und preiswerten Alternativen gibt es?

Fur viele sogenannte Superfoods gibt es preiswertere heimische Alternativen: Die in
teuren Chia-Samen enthaltenen Omega-3-Fettsauren finden sich beispielsweise auch in
Nussen, Leinsaat oder Pflanzendlen. Gemiise, Obst, Getreideprodukte wie Haferflocken
oder Vollkornbrot liefern reichlich Ballaststoffe. Und antioxidativ wirkende
Pflanzeninhaltsstoffe wie beispielsweise Anthocyane finden sich eben nicht nur in der
Acai-Beere, sondern auch in praktisch allen blauen (z.B. Blaubeeren), violetten (z.B.
Aubergine) oder roten Gemiisearten und Friichten.

UNSER RAT




Eine moglichst vielfaltige Ernahrungsweise mit den unterschiedlichsten, moglichst wenig
verarbeiteten, frischen und schadstoffarmen Lebensmitteln ist das wirkliche Superfood.

Naturlich spricht vieles dafiir, immer mal wieder etwas Neues auszuprobieren, doch

uberzogene Erwartungen in Bezug auf Gesundheitseffekte durch den Konsum von speziellen

Superfoods werden in der Regel enttauscht.
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