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SCHWEIZER SUPERFOOD

«Superfood» oder nicht: Viele einheimische Lebensmittel sind sehr gesund und lecker. (Bild: Therese Krdhenbiihl)

Wirklich super oder nur schlaues Marketing?

Mit «Superfood>» sind hdufig
teure Lebensmittel aus Ubersee
gemeint. Es muss aber nicht
zwingend exotisch sein. Je nach
Definition sind viele Schweizer
Lebensmittel ebenso super.
Zudem gibt es mittlerweile
Schweizer Produzenten, die
typsche «Superfood»-Lebens-
mittel wie Chia-Samen oder
Aroniabeeren anbauen.
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saisonale Lebensmittel super,
kann sich aber auch fiir Exo-
tisches begeistern, etwa fiir
Chiasamen.
julia.spahr@schweizerbauer.ch

Therese Kri-
henbiihl ist Re-
daktorin beim
«Schweizer
Bauer», auf ih-
rem Blog essen-
wiezuhause.ch setzt sie auf hie-
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eit einigen Jahren liest
S man immer wieder von so-
Superfood.

Was damit genau gemeint ist, ist
nicht so klar. Auffillig ist aber,

dass es sich dabei oft um eher
teure Lebensmittel handelt, die

genanntem

heimische, dass

von weither zu uns kommen.
Der Verdacht liegt also nahe,
dass solche Lebensmittel gar
nicht viel gesiinder sind als ein-
aber
schlaue Marketingidee hinter
dem Begriff steckt (vgl. Inter-

eine

view unten). Ob man sie nun als
Superfood bezeichnet
nicht, wertvolle, saisonale Le-
bensmittel gibt es natiirlich
auch bei uns. Spargeln machen
zurzeit etwa Freude oder Rha-
barbern (S. 17).

oder

udem gibt es mittlerweile
findige Produzenten, die

sich das Marketing rund

um Superfood zunutze machen

und beispielsweise Chiasamen

in der Schweiz anbauen. (S. 16)
Julia Spahr

DAS SAGT EINE ERNAHRUNGSWISSENSCHAFTLERIN UBER SUPERFO0D

Schweizer Bauer: Gibt
es eine von Erndhrungs-
wissenschaftlern/innen
anerkannte Definition
von Superfood?

Verena
Bon-
gartz:
Nicht
wirk-
lich, der
Begriff
BN als sol-
cher ist nicht gerne gese-
hen und gilt als Marke-
tingbegriff. Dennoch
wird er auch in For-
schungskreisen verwen-
det, allerdings eher aus
Griinden der praktischen
Zuordnung mancher Le-
bensmittel. Eine Zuord-
nung als «Superfood»
trifft Lebensmittel, die
naturgemass sehr reich
an sogenannten
«Polyphenolen» sind. Th-
nen werden viele positive
Effekte nachgesagt (be-
kannte Beispiele sind
z.B. entziindungshem-
mende Wirkung von
Cranberrys bei Blasen-

entziindung oder die viel
diskutierten gesund-
heitsfordernden  Figen-
schaften von Rotwein).

Sind polyphenolreiche
Lebensmittel per se ge-
siinder als andere?
Nein. Denn: Polypheno-
le sind nur eine Klasse
von sogenannten sekun-
daren  Pflanzenstoffen.
Eine andere Klasse,
ebenso gesund, sind z.B.
Carotinoide, zu denen
u.a. Vitamin A gehort.
Und niemand wiirde sa-
gen, dass Polyphenole
geslinder oder wichtiger
seien als Vitamin A! Hier
kommt das Marketing
ins Spiel: Es nennt viele
Lebensmittel ~ «Super-
food». Oft ist das nicht
zwingend falsch: Cran-
berrys und Co. sind in der
Tat reich an wertvollen
Inhaltsstoffen (Vitamine,
Mineralstoffe,  besagte
Polyphenole etc.). Nur:
Karotten sind es auch.
Und die nennt man in der
Regel nicht «Superfood».

Mutige Zungen finden
den Grund darin, dass sie
finanziell weniger attrak-
tiv sind als exotische
Friichte, die sich teurer
verkaufen lassen. Andere
polyphenolreiche  Le-
bensmittel (neben roten
Trauben und Cranberrys)
sind z.B. Granatapfel,
reiner  Kakao/dunkle
Schokolade, Kaffee,
Schwarz- und Griintee,
insgesamt alles eher teu-
re Produkte.

Welche Lebensmittel
wiirden Sie personlich
als besonders wertvoll
und gesund, also als Su-
perfood bezeichnen?

Die Krux ist, dass jedes
noch so gesunde Lebens-
mittel allein uns nicht bei
Gesundheit halten kann .
Es kommt auf Ausgewo-
genheit und Vielfalt an.
Hier storen selbst «unge-
sunde» Lebensmittel wie
zuckerhaltige Getrdnke
oder Alkohol nicht, so-
lange sie in einer gewis-
sen Balance zu den «ge-

sunden» Lebensmitteln
stehen. Deswegen mag
der seriose Erndhrungs-
wissenschaftler  (oder
-berater) das Wort «ge-
sund» auch nicht so ger-
ne. Zudem gilt es zu be-
denken: Jeder Mensch -
und jeder Korper - is(s)t
unterschiedlich!

Superfood hin oder her:
Welche Lebensmittel ge-
horen auf den Speise-
plan eines gesundheits-
bewussten Erwachse-
nen?

Auch hier sind die Stich-
worte «Ausgewogen-
heit» und «Vielfalt». Auf
die einzelnen Lebensmit-
tel kommt es gar nicht so
sehr an, solange jede der
Lebensmittel-Kategorien
im ausgewogenen Ver-
hiltnis vertreten sind,
und zwischen den einzel-
nen Lebensmitteln einer
Kategorie abgewechselt
wird. Pro Hauptmahlzeit
ware, vereinfacht gespro-
chen, ideal eine grosse
Portion Stdrkeprodukte

wie Kartoffeln, eine gros-
se Portion Friichte/Ge-
miise und eine Kkleine
Portion Proteinreiches
wie ein Milchprodukt,
ein Ei oder Hiilsenfriich-
te. Und im Laufe des Ta-
ges sollten auch einige
Niisse oder hochwertiges
Ol dazukommen. Im
Laufe einer Woche soll-
ten sich die einzelnen
Vertreter der Kategorien
aber abwechseln. Gerade
bei Obst und Gemiise
eignet sich eine herrlich
simple Faustregel: «Iss
den Regenbogen, wechs-
le also zwischen allen
Farben ab.» So nimmt
man automatisch eine
hohe Vielfalt wichtiger
Nahrstoffe zu sich.
Interview: Julia Spahr
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