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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

eine neue |dealessen News soll sie wieder lber ein aktuelles Thema
informieren. In aller Munde, voll im Trend und bestimmt nicht an lhnen
vorbei gegangen sind die neuartigen Superfoods. Damit sind Pflanzen,
Beeren, Graser oder Samen gemeint, die z.T. von weit her kommen,
von denen sich Indianerstdmme und sonstige Ureinwohner der Welt
schon seit tausenden von Jahren gesund und vollwertig ernédhren und
zum Glick sind nun diese lebensnotwendigen Lebensmittel Giber den
groBen Ozean zu uns gekommen, um unser Leben ,,zu retten®. Vielleicht
nicht gerade zu retten, doch Werbung, Fernsehen und sonstige Medien
machen uns Glauben, ohne Chia und Maca Wurzel geht es uns nur
halb so gut. Man kénnte sich fragen, wie wir Menschen in Deutschland
die letzten Jahre und Jahrzehnte so halbwegs gesund verbracht haben.

Sicher bringen die neuen Superfoods diverse gesunder Inhaltsstoffe,
wie Vitamine, Mineralstoffe, sekundéare Pflanzenstoffe, Enzyme, Ballast-
stoffe und wertvolle Fettsduren mit. Doch auch die uns bekannten
Lebensmittel liefern uns wertvolle Inhaltsstoffe, welche uns ebenso
helfen, gesund zu bleiben.

In der folgenden Tabelle kénnen Sie einige der aktuellen Trend-Super-

foods mit unseren bekannten vergleichen:

besondere Inhalte /
Werbeaussagen

Trend-Superfood ,unser” bekanntes
Superfood

Acerolakirschen Sanddorn, Beerenobst  Vitamin C

Acai Trauben, Beeren, Antioxidantien

Nusse, Krauter

Amaranth Haferflocken, Weizen, Magnesium, B-Vitamine
Roggen

Aronia Beeren Blaubeeren, Vollkorn- Beta-Carotin, Zink,
getreide, Mdhren Folsaure

Chiasamen Leinsamen, Fisch, Ballaststoffe,
Pflanzendle, Nusse ungesattigte Fettsduren

Goji Beeren Obst, Gemuse, Nisse, Vitamin C und E
Kartoffeln, Pflanzendle

Moringa Bléatter Krauter, Trockenobst, Kalzium, Kalium

Bananen

Shiitake Pilze Champignons,
Austernpilze, Nusse

Spirulina Fisch, Meeresfriichte, Jod, Magnesium
Vollkornprodukte

Weizengras Obst, Gemuse, senkundére
Kréauter Pflanzenstoffe

Des Weiteren wéren zu bedenken:

Teilweise sind diese Produkte auf verschiedene Inhaltsstoffe untersucht,
doch es gibt kaum groBe aussagekraftige Studien, was die Gesund-
heitsaussagen betrifft. Den meisten Verbrauchern reicht als ,Beweis®,
dass die Indianer dies und das auch schon so lange verzehren und
(bestimmt) gesund sind.

Die Verbraucherzeitung Okotest hat im letzten Jahr verschiedene neue
Superfoods genauer unter die Lupe genommen und festgestellt, dass
viele mit Pestiziden, Mineral®l, Cadmium und weiteren Schadstoffen be-
lastet und Grenzwerte Uberschritten waren.

Manche Superfoods kénnen sich auf die Gesundheit nachteilig aus-
wirken, wie z.B. Goji-Beeren, welche in groBerer Menge die Wirkung
gerinnungshemmender Medikamente storen oder die in Chiasamen
enthaltenen Saponine die Darmschleimhaut reizen kdnnen.

Viele, fast alle Produkte kommen von weit her. Mit Schiff und Flugzeug
wird die Umwelt belastet. U.a. aus diesem Grund sind sie auch nicht
glnstig.

V.a. wenn man saisonale Gemuse- und Obstsorten bevorzugt, wenn
besonders viele Vitamine, Mineralstoffe und sekundére Pflanzenstoffe
enthalten sind, kann man sich Gutes tun. Nattrlich, Bananen und Zitrus-
friichte wachsen auch nicht gerade nebenan und helfen uns gut, tber
die Winterzeit zu kommen. Doch es geht insgesamt um die Flut an Neu-
artigkeiten, welche man bei genauerem Hinsehen nicht wirklich braucht.

Heimische Produkte sind in Bezug auf Logistik, Okologie, Inhaltsstoffe
und Geldbeutel eine super gute Alternative. Vielmehr sollte jeder Einzelne
sich Gedanken machen, ob nicht andere Lebensgewohnheiten die liebe
Gesundheit belasten. Denn Chia & Co kénnen ein Mangel an ... oder ein
Zuviel von ... auch nicht ausgleichen.

In diesem Sinne, wiinsche ich Ihnen ein hoffentlich weiteres gesundes
Jahr mit Apfel und Kraut, Nissen und Beeren,
Ihre Birgit Hartmann
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