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Der Begriff ,Superfoods® wird fur Lebensmittel verwendet, denen aufgrund ihrer
Nahrstoffzusammensetzung ein erheblicher gesundheitlicher Nutzen zugeschrieben
wird. Sie sollen Krankheiten vorbeugen und die allgemeine Gesundheit verbessern [1,
2].

Eine einheitliche Definition und eine rechtliche Grundlage gibt es jedoch nicht [3],
weshalb jedes Lebensmittel ohne wissenschaftliche Belege als ,super bezeichnet
werden kann [1]. Darunter zéhlen insbesondere exotische Pflanzen wie Chiasamen,
Goji-Beeren und Quinoa, die in unterschiedlichen Formen (z.B. getrocknet, als Piree
oder Extrakt) angeboten werden [2, 3]. Eine Auswahl an Superfoods, die in den letzten

Jahren angepriesen wurden, werden im Folgenden vorgestellt.

Avocado

Avocado wird seit einigen Jahren aufgrund der Nahrstoffzusammensetzung geschatzt.
Sie enthalt unter anderem gesunde Fette und verschiedene Vitamine. Ein weiterer
Bestandteil sind die sog. Antioxidantien [4]. Diese bieten dem Korper Schutz vor
reaktiven Teilchen, die verschiedene Erkrankungen (und darunter auch
Krebserkrankungen) begtinstigen kénnen. Daher heil3t es, dass die Avocado eine
vorbeugende Wirkung gegen Krebserkrankungen hat. Diese Wirkung wurde bisher nur
in Zellen nachgewiesen, die mit den Inhaltsstoffen der Avocado behandelt wurden.
Diese Inhaltstoffe wurden aber nicht nur aus dem Fruchtfleisch, sondern auch aus den
Blattern, der Schale und dem Samen der Avocado untersucht. Das
bedeutet, es wurden auch Pflanzenteile untersucht, die gar nicht vom Menschen
gegessen werden. Bei den Laborversuchen kommt es haufig vor, dass die Stoffe in
einer hohen Konzentration eingesetzt werden. Sie werden demnach in viel grof3eren

Mengen untersucht als Gber eine normale Erndhrung aufzunehmen ware. Teilweise



wird fur die Versuche ein Inhaltstoff ganz gezielt ausgewahlt, also wird der reine Stoff
zu den Zellen gegeben und die Wirkung beobachtet. Die Effekte davon werden aber
dennoch dem gesamten Lebensmittel zugeschrieben, wodurch es zu den vermeintlich
vielversprechenden Gesundheitsvorteilen kommt. Das passiert auch bei den anderen

Superfoods.

Chiasamen

Chiasamen enthalten Ballaststoffe, Eiweil3e und auch Antioxidantien [5, 6]. Sie gelten
auBerdem als Lieferanten fir die mehrfach ungesattigten Fettsduren, die eine
gesundheitsfordernde Wirkung haben. Dabei wird ihnen ein besonders hoher Anteil an
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren zugeschrieben [6]. Es wurde auch daruber
gesprochen, dass Chiasamen eine krebshemmende Eigenschaft haben. So wie bei
der Avocado, konnte diese Wirkung jedoch nur bei Versuchen an Zellen gefunden

werden([7].

Leinsamen

Leinsamen enthalten wie die Chiasamen auch Ballaststoffe und haben einen hohen
Gehalt an gesunden Fettsauren. Auch sie enthalten die Omega-3-Fettsauren und
weitere Fettsauren, wie die alpha-Linolensaure. Ein weiterer Bestandteil sind die
Lignane, die zu den sekundaren Pflanzenstoffen gezahlt werden. Sekundéare
Pflanzenstoffe kommen vor allem im Obst und Gemdse vor, aber auch Hulsenfriichte
und Getreideprodukte enthalten sie. Sie sind z.B. fir die leuchtende Farbe, den Duft
und Geschmack der Lebensmittel verantwortlich. Obwohl sie fir den Menschen nicht
lebensnotwendig sind, kénnen sie die Gesundheit fordern [8]. In einem Tierversuch an
Mausen wurde die Wirkung von Leindl auf Krebszellen untersucht. Dabei wollte man
herausfinden, welchen Einfluss die darin enthaltene alpha-Linolensaure auf
Brustkrebszellen hat. Tatséachlich zeigte sich, dass die Grol3e, die Vermehrung und
das Absterben der Zellen gefordert wurde. Aber: Den Mausen wurde eine sehr hohe
Menge an Leindl gegeben. Sie nahmen lber einen Zeitraum von acht Wochen taglich
40 Gramm Leindl je Kilogramm Korpergewicht zu sich [9]. Das entspricht bei einem 70

kg schweren Menschen 2,8 Kilogramm Leindl pro Tag.

Goji-Beeren

Goji-Beeren enthalten u.a. Mehrfachzucker, denen eine krebshemmende Eigenschaft



zugeschrieben wird. Dabei werden verschiedene Moglichkeiten diskutiert, wie diese
Wirkung zustande kommen konnte. Auch hier gibt es nur Daten, die den
gesundheitsfordernden Effekt im Zellversuch mit grofien Mengen der Inhaltsstoffe
untersuchten [10, 11]. Bei den Goji-Beeren gibt es sogar Hinweise, dass die
Inhaltsstoffe mit blutverdiinnenden Medikamenten (auch Blutgerinnungshemmer
genannt) wechselwirken kénnen. Dadurch wurden bereits wenige Falle beobachtet,
bei denen es zu unerwiinschten Nebenwirkungen kam. Daher wird empfohlen, auf den

Verzehr von Goji-Beeren und deren Zubereitung zu verzichten [12].

Quinoa

Quinoa enthalt Fettsauren, Ballaststoffe, Mineralien und Vitamine. Einer bestimmten
Gruppe an Inhaltstoffen wird die krebshemmende Eigenschaft zugeschrieben. Wie bei
den anderen ,Superfoods® zeigte sich auch hier nur im Versuch an Zellen die
gesundheitliche Wirkung, wenn ausgewahlte Inhaltstoffe wie die Eiweil3e untersucht
wurden [13, 14].

Fazit

Tatsachlich enthalten die Superfoods einen mehr oder weniger hohen Gehalt an
Inhaltsstoffen, denen eine gesundheitsférdernde Wirkung zugeschrieben werden
kann.

Dennoch ist ein gesundheitlicher Mehrwert im Vergleich mit der Vielzahl heimischer
Gemuse und Frichte leider nicht gegeben. Auch durch die fehlenden
wissenschaftlichen Belege gibt es kein gutes Kosten-Nutzen-Verhaltnis, da sie haufig
teurer sind [15]. Manche Superfoods wie z.B. Avocado kénnen trotzdem verzehrt
werden, insofern sie ein Bestandteil einer ausgewogenen und vielseitigen Ernahrung
sind. Um diese umzusetzen, konnen die ,10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fur
Erndhrung” [16] empfohlen werden. Fir die Umsetzung dieser Empfehlungen kann
sowohl der Ernahrungskreis [17] als auch die Erndhrungspyramide [18] helfen.
Die exotischen Vertreter sollten allerdings mit Vorsicht betrachtet werden. Sie kénnen
mit Schadstoffen belastet sein und mdgliche Wechselwirkungen mit Medikamenten

kénnen zudem nicht ausgeschlossen werden [15].

Die meisten Erkenntnisse zu den Gesundheitsversprechen beruhen auf Versuchen in

Zellkulturen. Zudem wird bspw. ein reiner Stoff oder das Pflanzenextrakt in hohen



Mengen untersucht, die bei einer normalen Erndhrungsweise nicht zu erreichen sind.

Die Ergebnisse aus den Versuchen lassen sich somit nicht auf den Menschen

Ubertragen. Von der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln, um diese hohen

Mengen zu erreichen, wird jedoch auch abgeraten [19].
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