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SUPERFOOD GIBT'S AUCH REGIONAL

Teure Exoten durch preiswerte “alte Bekannte" ersetzen







WAS IST
SUPERFOOD?

Als ,,Superfood”“ werden meist exotische weisen, enthalten Moringa-Blatter viel Kal-
Lebensmittel bezeichnet, die durch hohe zium. Die Macawurzel zeichnet sich durch
Gehalte an Vitaminen, Mineralstoffen und wichtige Aminosduren aus.

sekundéren Pflanzenstoffen besonders auf-

fallen. Zu den sekunddren Pflanzenstoffen
Der Begriff ,,Superfood“ ist nicht gesetzlich gehoren unter anderem Carotinoide,
geregelt. Glucosinolate und Polyphenole. Sie

sind in Gemiise, Obst, Hiilsenfriich-
Wéhrend Acai-Beeren viele Anthocyane (se- ten, Niissen und Vollkornprodukten
kunddre Pflanzenstoffe) und Chia-Samen enthalten und liefern einen Beitrag

grof’e Mengen an Omega-3-Fettsduren auf- zur Gesunderhaltung des Kdrpers.



Man findet exotisches Superfood getrock-
net, als Piiree und Extrakt in Pulvern oder
Kapseln auf dem Markt. Aber auch ganz
,hormale“ Lebensmittel konnen mit Super-
food angereichert werden. So wird Brot mit
Chia-Samen aufgepeppt, Smoothies und
Riegel mit A¢ai, Moringa, Quinoa und ande-
ren Samen, Friichten oder Extrakten.

Lebensmittel mit Superfood erfreuen sich
grofRer Beliebtheit. Natiirlich sind die In-
haltsstoffe auf den ersten Blick positiv,
doch ohne geschickte Werbung ware ein
derartiger ,, Trend“ nicht moglich gewesen.
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WOHER KOMMEN DIE EXOTEN?

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

Quinoa ist fiir die einheimische Bevdlkerung in Siidamerika ein Grundnahrungsmittel.
Durch die steigende Nachfrage in europdischen Landern steigen jedoch auch die Preise
vor Ort.
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Thorstén Schier/“

Oft werden die Exoten unreif geerntet, um
den Transport nach Europa zu uberstehen.
Zudem werden Gemiise, Obst, Samen usw.
teilweise stark verarbeitet und lagern lange
in Schiffscontainern. Es ist deshalb fraglich,

| wie viele der beworbenen Inhaltsstoffe in

den Endprodukten tatsdchlich noch enthal-
ten sind.

AuRerdem belasten die langen Transporte
die Umwelt.



NATURLICH
GESUND?

Die Hersteller schreiben den Superfoodsins-
besondere in ihrer Werbung und auf der Ver-
packung gesundheitsfordernde Eigenschaf-
ten zu. Allerdings fehlen hadufig wissen-
schaftliche Nachweise dafiir.




IST SUPERFOOD
SEIN GELD WERT?

Durch lange Transportwege und den teils unterschétzen. Vor allem konventionell er-

hohen Verarbeitungsgrad werden die Pro- zeugte Produkte kdnnen erhdhte Mengen

dukte oft zu einem kostspieligen Vergnii- von Mineralélen, Schwermetallen wie Cad-

gen. Trotzdem werden sie gern gekauft, mium oder Pestiziden aufweisen.

denn die Bewerbung mit gesundheitsfor-

dernden Eigenschaften als Wundermittel Da die exotischen Superfriichte vor Schad-

suggeriert hohe Preise. lingsbefall und Schimmel geschiitzt werden
missen, sind oft zusatzliche chemische Be-

Bedenken sollte man auch die unerwiinsch- handlungsverfahren nétig.

ten Stoffe. So sind die Schadstoffgehalte in

den exotischen ,Alleskonnern® oft nicht zu



PREISE
VERGLEICHEN

Achten Sie auf die Grundpreise, die oft in
kleiner Schrift in der Ndhe des Kaufpreises
stehen. So konnen Sie miihelos erkennen,
welches Produkt das preisgiinstigste ist.

Denn durch unterschiedliche Packungsgro-
Ren kann man schnell den Uberblick verlie-

ren.

GRUNDPREIS
Preis pro 1 Kilogramm beziehungs-

weise 1 Liter eines Lebensmittels.

o™ -

500 g Hirse

475€

~(1 kg = 9,56 €)

4 Mit fliichtigem Blick erscheint Hirse

teurer. Doch tatsdchlich bekommt man
be| H|rse hier mehr fiir sein Geld.




WACHSEN SUPERLEBENSMITTEL
AUCH BEI UNS?

Auch in unseren Garten und Waldern finden wir vergleichbare ,,Superpflanzen®. Traditio-
nelle Obst-, Gemuse- und Getreidesorten sowie Samen enthalten von Natur aus reichlich
Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Sie werden reif geerntet und frisch
angeboten. Dadurch gehen weniger Inhaltsstoffe verloren als auf langen Transportwegen.
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Ballaststoffe
Vitamin B1

Biotin

/ Vitamin B1
Eisen
Magnesium







{3
o
5
Aoy
S
2
it
~

babes




IM VERGLEICH

S Heimische Lebensmittel haben &hn-

Lebensmittel.




EXOTISCHE
LEBENSMITTEL

Chia
Quinoa
Amaranth

Gojibeeren

Acaibeeren

Weizengras

Hanfsamen

HEIMISCHE
LEBENSMITTEL

Leinsamen
Hirse
Haferflocken

Heidel- & Johannisbeeren,
Kirschen, rote Trauben

schwarze Johannisbeeren,
Brombeeren

griines Blattgemiise,
Blattspinat, Griinkohl

Walniisse, Sonnenblumen-

kerne

WERTVOLLE
INHALTSSTOFFE

Omega-3, Ballaststoffe

Proteine, Eisen
Ballaststoffe, Zink
Vitamin C, Antioxidatien
Anthocyane
(sekundérer Pflanzenstoff)

Lutein
(sekundérer Pflanzenstoff)

ungesattigte Fettsauren,
Kalium




FAKT IST

Ein einzelnes Lebensmittel kann keine Wun- bedingt auch den Einfluss auf Umwelt und
der vollbringen. Es reicht nicht aus, sich auf Gesellschaft in den Anbauregionen beden-
ein oder mehrere ,Superfood“ zu konzent- ken.

rieren. Erst die Mischung von Lebensmitteln

im richtigen Verhiltnis macht eine gesunde Bevorzugen Sie regionale und
Ernghrung aus. Von Exoten aus fernen Lin- saisonale  Lebensmittel,  dann
dern sind keine Supereffekte zu erwarten — stimmt auch der Preis. Aufer-
die versprochenen Wirkungen sind wissen- dem enthalten reif geerntete
schaftlich meist nicht belegt. und zeitnah verzehrte Friichte

und Samen noch alle wertvollen
Bei der Entscheidung fiir ein Superfood soll- Vitamine, Mineral- und sekunddren
te man neben Aspekten der Gesundheit un- Pflanzenstoffe.
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PERSONLICHE BERATUNG
nach Terminvereinbarung unter 0361 555 14 27
in unseren Beratungsstellen

TELEFONISCHE BERATUNG
iber unser Ratgebertelefon unter 0361 555 14 27
zum Ortstarif

SCHRIFTLICHE BERATUNG

per E-Mail an lebensmittel@vzth.de

oder stellen Sie lhre Frage in unserem
Lebensmittelforum unter www.lebensmittel-forum.de

AKTUELLE VERANSTALTUNGEN

unsere ndachsten Aktionen und Vortrage
finden Sie unter www.vzth.de/veranstaltungen
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