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Was ist ,Superfood”? aktiv & gesund

Man hort diesen Begriff zurzeit immer haufiger — doch was ist ,,Superfood” eigentlich genau und ist es
wirklich so super? Das Wort an sich ist nicht neu, es tauchte bereits zu Beginn des 20. Jahrhunderts auf.
Neu sind allerdings die zunehmende Erwahnung in unserer Medienlandschaft und die damit einherge-
hende Vermarktungsstrategie der Lebensmittelindustrie. Das Europdische Informationszentrum fiir Le-
bensmittel (EUFIC) bezeichnet Superfood als ,Lebensmittel, insbesondere Obst und Gem{se, die auf-
grund ihres Nahrstoffgehaltes einen héheren gesundheitlichen Nutzen als andere Nahrungsmittel ha-
ben”. Das EUFIC schreibt aber auch: ,,[...] und obwohl wissenschaftliche Studien oft positive gesundheit-
liche Wirkungen ergeben, lassen sich die Resultate nicht unbedingt auf die reale Ernahrung tbertragen.”
Spatestens jetzt sollte man achtsam sein — eine exakte Definition des Begriffs existiert nicht. Insofern
kénnte theoretisch alles, was halbwegs gesund ist, irgendwann zum ,Superfood” deklariert werden. Es
muss offenkundig ,,in“ sein und zur Mode bzw. zum Trend werden.

Unser Tipp: ,Man prife alles und behalte das Beste.”

Chia-Samen, Maqui-Beeren, Afa-Algen, Acai-Beeren, Spirulina oder Goji-Beeren — das sind einige Beispiele
fir momentan scheinbar populdre Lebensmittel. Allerdings gibt es auch bekanntere Obst- bzw. GemUse-
sorten, denen man heute das Etikett ,Superfood” anheftet: Heidelbeeren, Rote Bete und auch das in
Deutschland wahrscheinlich erste ,,Superfood” — Cranberries. Es durfte wohl rund 15 Jahre zuriickliegen,
als die ,Groffruchtige Moosbeere” oder auch ,Kranichbeere” als praventiv wirksam gegen Harnwegsin-
fekte angepriesen wurde. Die Meinung Uber diese Annahme bewegt die klinische Forschung bis heute.
Eine aktuelle niederldndische Studie hat nun herausgefunden, dass der regelmaRige Verzehr von Cran-
berry-Extrakt bei dlteren Menschen (Durchschnitt: 84 Jahre) durchaus praventive Wirkungen auf Harn-
wegsinfekte haben kann — zumindest nach klinisch praktischen Kriterien. Ubrigens darf auf vielen dieser
Produkte kein ,,medizinisches Gesundheitsversprechen” abgedruckt sein — die EU hatte 2007 die sog.
Health-Claims-Verordnung erlassen. Diese unterscheidet zwischen ,,Ndhrwertbezogenen Angaben” (z.B.
,reich an Vitamin C“), ,Gesundheitsbezogenen Angaben (z.B. ,,cholesterinsenkend”) und ,, Angaben lber
die Verringerung eines Krankheitsrisikos” (z.B. ,schiitzt vor Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems®).
Alle drei Kategorien unterliegen den rechtlichen Anforderungen der Verordnung; wobei die letztgenannte
Kategorie sogar einer Sondervorschrift unterliegt und demzufolge ein spezielles Zulassungsverfahren
durchlaufen muss. Im GrolRen und Ganzen scheint es beim ,Superfood” mehr auf die Vermarktung als auf
die (gesundheitsforderliche) Substanz anzukommen. Denn gemeinhin sind gesundheitsbewusste Men-
schen auch bereit, mehr Geld fir gesunde Erndhrung auszugeben — hier sei Vorsicht und Vernunft gebo-
ten. Das grofite Problem bei der Bewertung eines ,Superfoods”: Zumeist gibt es keine gesicherten Daten
zu Enzym-Gehalten oder den Mengen einzelner sekundarer Pflanzenstoffe; auch Bedarfe sind nicht be-
kannt — eine gesundheitliche Bewertung ist eigentlich nicht moglich. Wer sich dennoch informieren
mochte: Die Verbraucherzentrale NRW hat eine Ubersicht zur Wirkung von einigen ,Superfoods” erstellt.
Unser Fazit: Wir tun gut daran, uns nicht in die Irre fihren zu lassen — jeder sollte fir sich selbst entschei-
den, was ihm guttut und wie er sich erndhren méchte. Dennoch lasst sich festhalten, dass regionale und
saisonale Obst- und Gemusesorten alle Voraussetzungen erfillen, um sich gesund und ausgewogen zu
erndhren.

Sebastian Kneipp:
»,ZuU einer armen, einfachen Hausmutter muss man in die Schule gehen, wen man nahrhaft kochen lernen
will.”
Ihr Gesundheitsexperte des Kneipp-Bund e.V.
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