WAS IST SUPERFOOD?

Als Superfood bewerben Hersteller meist exoti-
sche Lebensmittel wie Chiasamen, Quinoa, Goji- und Acai-
Beeren, die viele Vitamine, Mineralstoffe und/oder sekun-
ddre Pflanzenstoffe wie Antioxidantien enthalten. Hersteller
schreiben ihnen daher oft auch gesundheitsférdernde Eigen-
schaften zu: So sollen Quinoa und Co. gesund, schlank und
schon machen. Wissenschaftliche Belege fiir diese Wirkun-
gen fehlen jedoch oft. Gleichzeitig fehlen gesetzliche Rege-
lungen fiir die Bezeichnung ,,Superfood“ — so kann jeder
Hersteller sein Produkt als Superfood bezeichnen.

GESUNDHEITLICH NICHT UNBEDENKLICH

Exotische Lebensmittel konnen teilweise Allergien auslosen.
Vor allem bei Konzentraten ist Vorsicht geboten. Auch Wech-
selwirkungen mit Arzneimitteln sind moglich. Fiir Personen,
die gerinnungshemmende Arzneimittel nehmen, kénnen
zum Beispiel Goji-Beeren — auch in Form von Konfitiire —
gefdhrlich sein. Untersuchungen der Lebensmitteliiber-
wachung weisen regelmafiig Pestizide, Schwermetalle
wie Arsen und Cadmium, polyzyklische aromatische Koh-
lenwasserstoffe, Mineralol oder krankmachende Bakterien
in Superfood nach.

AUSWIRKUNGEN AUF DIE UMWELT

Der Import von sogenanntem Superfood hat verschiedene
— auch negative — Auswirkungen auf die Gesellschaft und
Umwelt in den Herkunftslandern. So handelt es sich teil-
weise um Grundnahrungsmittel, die sich aufgrund der
steigenden Nachfrage verteuern oder fiir deren Anbau
kiinstliche Monokulturen angelegt werden miissen. Hinzu
kommen lange Transportwege, die viel Energie verbrauchen
und klimaschédliche Gase (z. B. CO,) verursachen.
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SUPERFOOD -

SUPER NAH

Heimische Alternativen zu
exotischem Superfood




HEIMISCHE ALTERNATIVEN

Viele Griinde sprechen dafiir, heimische Obst-, Gemiise-
und Getreidesorten dem exotischen Superfood vorzu-
ziehen:

e sie sind oft giinstiger,

e wachsen auch im eigenen Garten und sind aus
regionalem Anbau erhdltlich,

e bendtigen kiirzere Transportwege und schonen so die
Umwelt.

Der gesundheitliche Mehrwert von Acai-Beeren und Co.

gegeniiber heimischen Lebensmitteln ist wissenschaftlich

nicht bewiesen.

LEINSAMEN STATT CHIASAMEN

Leinsamen enthalten mehr Eiwei im Vergleich zu Chia-
samen. Auch ihr Anteil an Omega-3-Fettsduren und Ballast-
stoffen kann sich sehen

lassen.

Inhaltsstoffe Chiasamen Leinsamen
(Gehalt je 100 g lt.

Produktinformation)

- davon mehrfach 23g 218
ungesattigte Fettsduren

Ballaststoffe 408 398

SCHWARZE JOHANNISBEEREN UND SAND-
DORN STATT IMPORTIERTE GOJI-BEEREN

Schwarze Johannis- und Sanddornbeeren enthalten nicht
nur mehr Vitamin C, sie sind auch deutlich preiswerter
als Goji-Beeren. Beide werden sowohl als frische Ware als
auch in Form von Saft angeboten. Goji-Beeren hingegen sind
meist nur getrocknet oder hoch verarbeitet, wie in Konfitiiren,
erhéltlich und werden

liberwiegend importiert.

Inhaltsstoffe Getrocknete Schwarze
(Gehalt je 100 g lt. Goji- Johannis-
Produktinformation) Beeren beeren

BLAUES OBST UND GEMUSE STATT
ACAI-BEEREN

Acai-Beeren gelten vor allem aufgrund des hohen Gehalts
an Anthocyanen (sekundare Pflanzenstoffe) als Superfood.
Anthocyane sind rote, blaue oder violette Pflanzenfarb-
stoffe, die den Kérper vor schadigenden Oxidationspro-
zessen schiitzen sollen. Auch heimische rote, blaue oder
violette Obst- und Gemiisearten wie Heidelbeeren, Himbee-
ren, Holunderbeeren, blaue Trauben oder Rotkohl enthalten
diese Pflanzenstoffe.

Inhaltsstoffe Acai-Beeren Heidelbeeren
(Gehalt je 100 g lt.
Produktinformation)

WALNUSSE STATT AVOCADOS

Walniisse haben einen hdheren Gehalt an mehrfach unge-
sdttigten Fettsduren als Avocados. Zudem wachsen Walniisse
in Deutschland und lassen

sich lange lagern.

Inhaltsstoffe Avocado Walniisse
(Gehalt je 100 g lt.

Produktinformation)

- davon einfach 158 12g
ungesattigte Fettsduren

HIRSE UND HAFER STATT QUINOA

Quinoa ist vor allem fiir Veganer eine attraktive Eiweif3- und
Eisenquelle. Gute und giinstige heimische Alternativen sind
Hafer und Hirse. Alle drei

sind glutenfrei.

Inhaltsstoffe Quinoa
(Gehalt je 100 g lt.

Produktinformation)

Eisengehalt 3mg 9 mg

@ Wer Superfood ausprobieren mochte, sollte mog-
lichst unverarbeitete Friichte, Samen oder ande-
re Pflanzenteile essen. In verarbeiteten Lebensmitteln

steckt meist nur noch ein geringer Anteil an Superfood.
Unser Tipp: Bevorzugen Sie heimische Friichte und
Samen, diese erhalten Sie meist frisch und teilweise
sogar aus der Region.




