Verbraucherzentrale
Thuringen

Superfood
gibt’s auch
regional

Teure Exoten durch preiswerte
n»alte Bekannte“ ersetzen







Was ist Superfood?

Als ,Superfood” werden meist exo- halten Moringa-Blatter viel Kalzium.
Die Maca-Wurzel zeichnet sich durch

wichtige Aminosauren aus.

tische Lebensmittel bezeichnet, die
durch hohe Gehalte an Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundaren Pflan-

zenstoffen besonders auffallen. . "
Was sind sekundare

. N Pflanzenstoffe?
Der Begriff ,Superfood” ist nicht

gesetzlich geregelt.

Wahrend Acai-Beeren viele Antho-
cyane (sekundare Pflanzenstoffe)
und Chia-Samen grolie Mengen an
Omega-3-Fettsauren aufweisen, ent-

Zu den sekundaren Pflanzenstoffen geho-
ren unter anderem Carotinoide, Glucosino-
late und Polyphenole. Sie sind in Gemlise,
Obst, Hiilsenfriichten, Niissen und Voll-
kornprodukten enthalten und liefern einen

Beitrag zur Gesunderhaltung des Korpers.




Man findet exotisches Superfood
getrocknet, als Plree oder als Extrakt
in Pulvern und Kapseln auf dem Markt.
Aber auch ganz ,normale” Lebensmit-
tel kdnnen mit Superfood angereichert
werden. So wird Brot mit Chia-Samen
aufgepeppt, Smoothies und Riegel mit
Acai, Moringa, Quinoa und anderen
Samen, Frichten oder Extrakten.

Brot mit
Chia

Lebensmittel mit Superfood erfreuen
sich grofRer Beliebtheit. Naturlich sind
die Inhaltsstoffe auf den ersten Blick
positiv, doch ohne geschickte Werbung
ware ein derartiger , Trend” nicht mog-
lich gewesen.




Woher kommen die Exoten?

Die Superbeeren, -korner oder -blatter
werden in fernen Landern angebaut.
Chia-Samen stammen unter anderem
aus den Anden (Stidamerika), Goji-
beeren aus China, Acai aus Brasilien
oder Moringa aus Afrika.

Quinoa ist fur die einheimische Bevol-
kerung in Sidamerika ein Grund-
nahrungsmittel. Durch die steigende
Nachfrage in europaischen Landern
steigen jedoch auch die Preise vor Ort.




Oft werden die Exoten unreif geerntet,
um den Transport nach Europa zu uber-
stehen. Zudem werden Gemuse, Obst,
Samen usw. teilweise stark verarbeitet
und lagern lange in Schiffscontainern.
Es ist deshalb fraglich, wie viele der
beworbenen Inhaltsstoffe in den End-
produkten tatsachlich noch enthalten
sind.

AulRerdem belasten die langen Trans-
porte die Umwelt.




Naturlich gesund?

Die Hersteller schreiben den Super-
foods insbesondere in ihrer Werbung
und auf der Verpackung gesundheits-
fordernde Eigenschaften zu. Allerdings
fehlen haufig wissenschaftliche
Nachweise dafur.

Nicht so viel
pro Tag essen.

Bei einigen Produkten geben die
Hersteller auf der Verpackung eine
maximal empfohlene Menge pro Tag
an, etwa bei Chia-Samen (maximal
15 Gramm pro Tag).




Ist Superfood sein Geld wert?

Durch lange Transportwege und den
teils hohen Verarbeitungsgrad werden
die Produkte oft zu einem kostspieli-
gen Vergnulgen. Trotzdem werden sie
gern gekauft, denn die Bewerbung mit
gesundheitsfordernden Eigenschaften
als Wundermittel scheint einen hohen
Preis zu rechtfertigen.

Bedenken sollte man auch die
unerwuinschten Stoffe. So sind die
Schadstoffgehalte in den exotischen

LAlleskdnnern” oft nicht zu unterschat-
zen. Vor allem konventionell erzeugte
Produkte konnen erhéhte Mengen von
Mineralolen, Schwermetallen wie Cad-
mium oder Pestiziden aufweisen.

Da die exotischen Superfriichte vor
Schadlingsbefall und Schimmel
geschitzt werden missen, sind oft
zusatzliche chemische Behandlungs-
verfahren notig.



Preise vergleichen 0 & = S S R RLY;

; 4 = X kg = 9,56 €)
Achten Sie auf die Grundpreise, die
oft in kleiner Schrift in der Nahe des
Kaufpreises stehen. So konnen Sie

muhelos erkennen, welches Produkt
das preisgunstigste ist. Denn durch Mit fliichtigem Blick erscheint Hirse teurer.

unterschiedliche PackungsgroRen kann  Doch tatséchlich bekommt man bei Hirse hier
man schnell den Uberblick verlieren. mehr fiir sein Geld.

o Grundpreis

200g Quinoa

Preis pro 1 Kilogramm beziehungs-
3 €
kJ

(1 kg = 17,50€)

weise 1 Liter eines Lebensmittels.




Wachsen Superlebensmittel
auch bei uns?

Auch in unseren Garten und Waldern
finden wir vergleichbare ,Superpflan-
zen". Traditionelle Obst-, GemUse- und
Getreidesorten sowie Samen enthalten
von Natur aus reichlich Vitamine,
Mineralstoffe und sekundare Pflan-
zenstoffe. Sie werden reif geerntet

und frisch angeboten. Dadurch gehen
weniger Inhaltsstoffe verloren als auf
langen Transportwegen.
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Vitamin B2



Superlebensmittel
im Vergleich

Heimische Lebensmittel haben ahnlich
wertvolle Inhaltsstoffe wie exotische
Lebensmittel.




Wertvolle

Exotische

Heimische

Inhaltsstoffe Lebensmittel Lebensmittel

Omega-3, Ballaststoffe Chia Leinsamen

Proteine, Eisen Quinoa Hirse

Ballaststoffe, Zink Amaranth Haferflocken

Vitamin C, Antioxidatien  Gojibeeren Heidel- & Johannisbeeren,
Kirschen, rote Trauben

Anthocyane (sekunddrer  Acaibeeren schwarze Johannisbeeren,

Pflanzenstoff)

Brombeeren

Lutein (sekundarer
Pflanzenstoff)

Weizengras

grunes Blattgemise,
Blattspinat, Grinkohl

ungesattigte Fettsauren,
Kalium

Hanfsamen

Walnusse,
Sonnenblumenkerne
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Fakt ist

Ein einzelnes Lebensmittel kann

keine Wunder vollbringen. Es reicht
nicht aus, sich auf ein oder mehrere
Superfood zu konzentrieren. Erst die
Mischung von Lebensmitteln im rich-
tigen Verhaltnis macht eine gesunde
Ernahrung aus. Von Exoten aus fernen
Landern sind keine Supereffekte zu
erwarten — die versprochenen Wirkun-
gen sind wissenschaftlich meist nicht
belegt.
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Bei der Entscheidung flir ein Super-
food sollte man neben Aspekten der
Gesundheit unbedingt auch den Ein-
fluss auf Umwelt und Gesellschaft in
den Anbauregionen bedenken.

0 Saisonal geniefRen

Bevorzugen Sie regionale und
saisonale Lebensmittel, dann stimmt
auch der Preis. Aufserdem enthalten

reif geerntete und zeitnah verzehrte

Friichte und Samen noch alle
wertvollen Vitamine, Mineral- und
sekundaren Pflanzenstoffe.




Personliche Beratung

nach Terminvereinbarung unter T: 0361 555 14 27
in unseren Beratungsstellen

Telefonische Beratung
Uber unser Ratgebertelefon unter T: 0361 555 14 27 zum Ortstarif

Schriftliche Beratung

per E-Mail an lebensmittel@vzth.de
oder stellen Sie lhre Frage in unserem Lebensmittelforum unter
lebensmittel-forum.de
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