Der Begriff ,Superfood” ist derzeit sehr populdr und vermittelt den Eindruck von besonders gesun-
den Lebensmitteln. Fir ,Superfoods” gibt es bisher keine offizielle Definition oder gesetzliche Regel-
ung. Es handelt sich dabei um meist pflanzliche Lebensmittel, die von Natur aus einen besonders
hohen Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen aufweisen (vor allem Ballaststoffe, diverse Mikrondhr-
stoffe wie Vitamine, Mineralstoffe sowie sekundare Pflanzeninhaltsstoffe wie Antioxidantien).

Die Nachfrage und das Angebot fir ,,Superfoods” nehmen laufend zu und inzwischen sind sie auch im
,normalen” Supermarkt erhaltlich. Der Umsatz ist in den letzten Jahren um bis zu 200% gestiegen. Im
Handel sind sie einerseits in Form der Frucht bzw. Pflanze erhiltlich, anderseits auch als Saft, Extrakt,
getrocknet oder in Kapsel- oder Pulverform als Nahrungserganzungsmittel.

Lange Zeit wurden in erster Linie diverse exotische Produkte als Superfoods gesehen, wie beispiels-
weise Chiasamen, Goji- und Acai-Beeren. Inzwischen werden aber immer mehr auch heimische
Friichte und Gemiuse den ,Superfoods” zugeordnet, wie zB. griines Blattgemise, Rote Riiben oder
diverse heimische Beeren.

Lebensmittel Herkunft Verwendung enthaltene Nahrstoffe +
mogliche Wirkungen
(kein wissenschaftlicher Beweis)
Chiasamen Mittel- und | Samen roh oder getrocknet | reich an Ballaststoffen, Eiweis und Mi-
Stdamerika | als Zutat fir Musli oder neralstoffen
Backwaren
zur Herstellung von Ol + verdauungsférdernd, Blutzucker re-

gulierend, Linderung von Sodbrennen

- Wechselwirkungen mit blutverdiin-
nenden Medikamenten

Goji-Beere China Beeren getrocknet hoher Gehalt an Vitamin A und C sowie
Eisen; hoher Energiegehalt

+ gelten als Anti-Aging-Mittel
starken das Herz-Kreislauf-System

- Wechselwirkungen mit blutverdiin-
nenden Medikamenten

Acai-Beere Sidamerika | reife Frichte reich an Mineralstoffen wie Kalzium,
sowie reich an Anthocyanen

+ Radikalfanger und dadurch Schutz vor
degenerativen Erkrankungen und Krebs
gilt als Anti-Aging-Mittel
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Granatapfel Turkei Kerne mit Fruchtfleisch hoher Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen
+ hemmt das Risiko flir Brust- und Pro-
statakrebs sowie Herz-Kreislauf-Be-
schwerden
- Wechselwirkungen mit diversen Me-
dikamenten
Aloe Vera Wiisten- Saft aus den Blattern reich an Eisen, Kalzium, Magnesium
gebiete Gel aus dem Blattmark und Zink
+ angeblich wirksam gegen Asthma und
Depressionen
starkt das Immunsystem
- Magen-Darm-Beschwerden, aller-
gische Reaktionen
Matcha Asien gemahlener Griintee reich an Vitamin C
als Tee sowie Zutat von
Smoothies und Cocktails + wirkt belebend
positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-
System
Heidelbeere heimisch frische Beeren oder in ge- enthilt eine Reihe von Antioxidantien,
trockneter Form reich an Anthocyanen
+ Schutz vor freien Radikalen
Rote Riibe heimisch Ribe/Knolle roh oder ge- reich an Vitaminen, Mineralstoffen und

kocht
Saft

Anthocyanen

+ Schutz vor Herzkrankheiten und Krebs

In der Werbung werden Superfoods mit einem besonders hohen Gehalt an wertvollen Mikronahr-

stoffen angepriesen. Man muss allerdings bedenken, dass sich diese Angaben immer auf , pro 100g“

des Lebensmittels beziehen, und die meisten Superfoods in der Regel nur in sehr geringen Mengen

verzehrt werden. AuRerdem missen dabei auch die langen Transportwege berlicksichtigt werden.

Vor allem exotische Superfoods werden haufig friih geerntet, stark verarbeitet und lange transpor-

tiert und gelagert bis sie wirklich verzehrt werden. Daher ist der Nahrstoffgehalt beim Verzehr in der

Regel wahrscheinlich noch geringer. Exakte Untersuchungsergebnisse liber den tatsdchlichen Gehalt

von bestimmten Nahrstoffen liegen derzeit nicht vor. Auch lber die Anbau— und Verarbeitungsbe-

dingungen in den fernen Ldndern ist wenig bekannt. Eine Belastung mit Pestiziden, Schwermetallen

und Co. kann daher nicht ausgeschlossen werden.

OEAIE 2017 Gatternig K., Widhalm K.




Da ,,Superfoods” nicht gut untersucht sind kann ihr Verzehr auch mogliche Risiken mit sich bringen:

e toxische Inhaltsstoffe

e Keimbelastungen vor allem bei rohen Produkten

e Pestizid- und Schwermetallbelastung

e Uberempfindlichkeitsreaktion und Allergie

e Uberschreiten der empfohlenen Tageshéchstmenge
o  Wechselwirkungen mit Medikamenten

Es gibt erste kleinere Studien, die auf mogliche positive gesundheitliche Wirkungen hinweisen. Es
handelt sich hierbei aber groBtenteils um Tier- und Zellversuche. Diese Hinweise stellen daher kei-
nesfalls einen ausreichenden wissenschaftlichen Beweis dar und aus diesem Grunde wurden auch
einige Health Claims (gesundheitsbezogene Angaben) zu ,Superfoods” abgelehnt.
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