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1. Einleitung

Eine Studie Uber die Armut und die Ernahrungsgewohnheiten der Bevélkerung in Peru
aus dem Jahr 2003 wurde in der Zeitschrift Food Reviews International verdéffentlicht.
Darin heil3t es, dass 45 % der peruanischen Bevolkerung in extremer Armut leben und
unterernahrt sind. Diese hochprivilegierte Schicht konsumiert UbermaRig viel
minderwertiges Fast Food, weil sie keinen Zugang zu hochwertigeren Lebensmitteln
hat, was zu Fettleibigkeit, Diabetes und Atherosklerose fuhrt. Fir Menschen, die in
extremer Armut leben, gibt es keine wirksamen Empfehlungen. Stattdessen wird der
Fast-Food-Markt bermaflig beworben. Es herrscht eine allgemeine Unkenntnis Uber
Erndhrungsaspekte, und Erndhrungsexperten sind selten.! Die Verantwortlichen fir die
Studie sehen in Quinoa eine groRe Chance, diese Bedingungen in Peru zu andern.
Obwohl Quinoa in Lima bereits Teil der taglichen Erndhrung ist, muss die Aufklarung
im landlichen Peru in Zusammenarbeit mit der Regierung, den Universitaten und den
Lebensmittelproduzenten verstarkt werden.? Diese weit verbreitete Armut hat dazu
gefihrt, dass viele Landwirte Kaufer fir ihre Waren  finden mussen. In einer
sozialwissenschaftlichen Studie wird der weltweiter Quinoa-Boom als eine
Graswurzelbewegung von Bauern rund um .das. Altiplano-Plateau dargestellt. Sie
setzten ein anti-neoliberales Zeichen, indem sie ihren seit Generationen genutzten
Rohstoff weiter anbauten, anstatt sich dem Druck des Weltmarktes zu beugen und
vermeintlich modernere und profitablere Kulturen anzubauen. Sie haben den
Weltmarkt verandert. Die historische ‘Analyse zeigt, dass die Quinoa-Erzeuger schon
immer versucht haben, ihre Ware in der Region zu verkaufen. Die Studie stitzt sich
auch auf die Behauptung, dass der Quinoa-Markt aufgrund von Subventionen zur
Verhinderung von Untererndhrung gewachsen ist (siehe oben). Sie legt sogar nahe,
dass Entwicklungsprojekte zu Untererndhrung und Armut beigetragen haben,
Jahrzehnte bevor Quinoa auf den internationalen Markt kam. Es gibt Forderungen, die
Quinoa-Bauern als Vertreter ihrer Gemeinschaften zu unterstiitzen, oder
Forschungsprojekte, wie dies am besten geschehen kann. Es wird auch eine aktivere
Nutzung des Fairen Handels gefordert>® Da der Quinoa-Boom von einer
Basisbewegung der Erzeuger ausging, haben die Landwirte einen grof3eren Anteil an
der Wertschopfungskette auf dem Weltmarkt erhalten als bei vielen anderen Produkten
wie Kakao oder Kaffee. Das liegt daran, dass der Erzeuger oder die

Erzeugergemeinschaft lange Zeit nicht nur Erzeuger, sondern auch Verarbeiter und

'Vgl. Ayala Macedo, 2003, S. 221.
2Vgl. Ayala Macedo, 2003, S. 221 f.
3Vgl. Trinley, 2017, S. 80 f.



2

Exporteur war. Die hohe Wachstumsrate hat viele andere Verarbeiter und Exporteure
angelockt, mit denen die urspriinglichen Produzenten nun in Konkurrenz stehen.*
Auferdem gilt im Altiplano noch immer ein indigenes Landgesetz, das den Einsatz von
Maschinen oder Traktoren nicht vorsieht. Landwirte, die Maschinen einsetzen, zwingen
manchmal andere Landwirte, als Leiharbeiter zu arbeiten. Daruber hinaus hat die
Bauernbewegung erreicht, dass zumindest in Bolivien, am anderen Ende des Altiplano,
das Selbstbestimmungsrecht der Bevolkerung tUber den Anbau von Nahrungsmitteln in
der Verfassung verankert ist. Die zugrundeliegende politische Bewegung schwachte
sich jedoch etwas ab und die Hoffnung auf eine bessere Integration der Kleinbauern in
die Weltwirtschaft musste aufgegeben werden.® Das Fazit der aktuellen Studie ist die
Aufforderung an die bolivianische Regierung, sich nun starker auf 6kologische und
soziale Nachhaltigkeit zu konzentrieren - nicht zuletzt, um sich starker mit den
indigenen Bewegungen zu verbunden, die Bolivien durch Quinoa einen wirtschaftlichen

Aufschwung beschert haben.®

Die vorliegende Arbeit widmet sich dieser Thematik genauer und untersucht die

Forschungsfrage: ,Super Foods — Wirklich super oder nur ein Hype??“
2. Ernahrungsphysiologischer Nutzen von Superfoods

Um den mdglichen ernahrungsphysiologischen Nutzen von Superfoods ausloten zu
kdénnen, ist es sinnvoll, zunachst einen Blick auf die Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung hinsichtlich der kritischen Nahrstoffe und der kritischen
Nahrstoffzufuhr, die im weiteren Verlauf dieses Kapitels definiert werden, fir den
Ernahrungszustand der Bevodlkerung zu werfen. Die in diesem Artikel besprochenen
Superfoods werden dann-mit den darin enthaltenen Nahrstoffen und Nahrwerten
aufgelistet. DarUber hinaus werden Lebensmittel aus Europa einbezogen, die eine
ahnliche Zusammensetzung aufweisen koénnen. Die madglichen
ernahrungsphysiologischen Risiken und Nachteile der in dieser Dissertation
behandelten Superfoods werden ebenfalls in diesem Kapitel erértert. Die
Nahrstoffaufnahme bezieht sich auf die Gesamtmenge an Nahrstoffen und Energie aus
der Ernahrung, die dem Korper Uber Lebensmittel, Getranke und
Nahrungserganzungsmittel zugefihrt wird. Je nach Aufnahme ergibt sich der
Ernahrungszustand, der ungefahr der Differenz zwischen Nahrstoffaufnahme und
Nahrstoffzufuhr entspricht. Sie kann mit verschiedenen Methoden gemessen werden

und hangt von verschiedenen Faktoren ab. Auf der physiologischen Ebene sind es

4Vgl. Trinley, 2017, S. 81 f.
5 Vgl. Trinley, 2017, S. 81 f.
6Vgl. Trinley 2017, S. 82 f.
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Genetik, Alter, GroRe, Gewicht, Geschlecht oder bestimmte Lebensphasen wie
Schwangerschaft oder Krankheit. Umweltfaktoren wie Klima, Beruf, Einkommen, Kultur
und Wohnort haben ebenfalls einen Einfluss. Darliber hinaus spielen Auswahl,
Zubereitung, Zusammensetzung und Verflgbarkeit von Lebensmitteln eine wichtige
Rolle. Dies ist auch bei Gewohnheiten, Essgewohnheiten, Hobbys oder Drogenkonsum
der Fall.” Der Erndhrungszustand beeinflusst interaktiv die Gesundheit oder den
Gesundheitszustand eines Individuums oder einer Bevolkerungsgruppe.® Laut der
Weltgesundheitsorganisation ist Gesundheit wie folgt definiert: "Gesundheit ist ein
Zustand des vollstandigen koérperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und
nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen" (WHO, 1946). Eine
unzureichende Nahrstoffzufuhr kann zu einem schlechten Erndhrungszustand fuhren,
der wiederum gesundheitliche Probleme und sogar latente Krankheiten zur Folge
haben kann. Es wird zwischen quantitativer und qualitativer Untererndhrung
unterschieden. Ersteres kommt in der ersten Welt nicht vor, es sei' denn, es werden
einseitige Diaten wie Rohkost praktiziert. Qualitative Mangelernahrung spielt vor allem
in Zeiten erhdhten Nahrstoffbedarfs, sei es in der Schwangerschaft oder Stillzeit, im
Wachstum oder im Alter, eine groRere Rolle.® Auch Vegetarier und Veganer kénnen
von quantitativer Unterernahrung betroffen sein, wenn sie nur eine begrenzte Auswahl
an Lebensmitteln haben. Insbesondere Veganer mussen auf zuverlassige Vitamin-
B12-Quellen zurlckgreifen.'® Am Ende dieses Abschnitts werden nur vorlaufige
Schlussfolgerungen in Bezug auf 'Erndhrungsaspekte gezogen. Andere Aspekte

werden in der abschlieBenden Uberpriifung behandelt.

2.1 Ernahrungswissenschaftliche Aspekte

Eine in der Zeitschrift Nutrition Research verdéffentlichte Studie untersuchte anhand der
Hypothese, dass Chia aufgrund seines hohen Gehalts an Ballaststoffen und Omega-3-
Fettsduren bei der Gewichtsabnahme helfen kann, ob nach einem 12-wdchigen
Zeitraum mit taglichem Chia-Konsum eine signifikante Gewichtsabnahme eintrat."
Nach 12 Wochen zeigte sich bei keinem der Probanden (n = 76) eine signifikante
Veranderung des Gewichts. Dabei ist zu beachten, dass in der Studie das Dreifache
der in der EU festgelegten Tageshdchstmenge konsumiert wurde. Die signifikanteste
Veranderung, die in der Studie nach dem 12-Wochen-Zeitraum auftrat, ist, dass die

Konzentration von Omega-3-Fettsduren bei den Probanden um durchschnittlich etwa

"Vgl. Leitzmann und Keller, 2013, S. 78 .
8 Vgl. Leitzmann und Keller, 2013, S. 79.
9 Vgl. Leitzmann und Keller, 2013, S. 79 f.
19Vgl. Leitzmann und Keller, 2013, S. 79.
'Vgl. Nieman et al., 2009, S. 414.
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24 % anstieg." Neben dieser Studie gibt es jedoch drei weitere klinische Studien, die
zu folgenden Schlussfolgerungen kommen. Die erste zeigte bei 10 postmenopausalen
Frauen Uber einen Zeitraum von sieben Wochen mit Chia-Verzehr, dass der
Plasmagehalt an mehrfach ungesattigten Fettsduren und Eicosapentaensaure anstieg.
Dies wird auch durch Tierversuche bestatigt. In der zweiten Studie wurden 67
Personen mit metabolischem Syndrom zwei Monate lang mit Chia behandelt. Der
Effekt war eine Gewichtsabnahme und eine Senkung der Triglyceride und des
Blutzuckerspiegels. In der letzten Studie wurden gesunde Probanden 120 Minuten
nach dem Verzehr von Weil3brot mit und ohne Chiasamen getestet. Chia senkte den
postprandialen Blutzuckerspiegel. Allerdings wurden in all diesen Studien taglich 25 g

t.13

Chia verabreicht.”> Damit wird die auf der Packung angegebene Tageshéchstmenge

um 10 g Uberschritten.

In der Zeitschrift Food Chemistry wurde eine Studie verdéffentlicht; in der Chia auf ihren
Ballaststoffgehalt und ihre Zusammensetzung sowie auf die antioxidative Wirkung ihrer
phenolischen Bestandteile untersucht wurde. In der Studie wurde unter anderem die
Fahigkeit, freie Radikale zu inaktivieren, in vitro getestet.' Die Studie ergab, dass die
Ballaststoffe in Chia in einem fir den Korper idealen Verhaltnis von 3:1 zwischen
unléslichen und I8slichen Ballaststoffen vorhanden sind. Insgesamt enthalt Chia 31 %
Ballaststoffe. Der Gesamtphenolgehalt liegt zwischen 0,757 mg / g Samen und 0,881
mg / g Samen. Die wichtigsten Phenole sind Kaempferol und Quercetin. Chia enthalt
auch mehrere Flavonoide. Die Studie.kam zu dem Schluss, dass die antioxidative
Aktivitat von Chia mit der von-Trolox, einem kommerziell erhaltlichen Antioxidans,
vergleichbar ist."® Ballaststoffe kénnen sich giinstig auf den Cholesterin- und
Blutzuckerspiegel auswirken.”® Die Fahigkeit von Ballaststoffen, (toxische) Metalle im
Darm zu binden, ist hinreichend untersucht worden."” Chia besitzt nachweislich ein
hohes antioxidatives Potenzial (in vitro) und kénnte eine vorbeugende Wirkung gegen
bestimmte durch oxidativen Stress verursachte Krankheiten haben. Die entgiftende
Wirkung ist bei jeder ballaststoffreichen Erndahrung "normal". Die beworbene Wirkung
auf den Blutzuckerspiegel ist auch auf den hohen Ballaststoffgehalt selbst

zurtckzufuhren. Bei einer taglichen Portion von 15 g liefert Chia jedoch nur 5 g

2 Vgl. Nieman et al., 2009, S. 417.

3'Vgl. Mohd Ali et al., 2012, S. 6.

4 Vgl. Reyes-Caudillo et al., 2008, S. 656.
5 Vgl. Reyes-Caudillo et al., 2008, 659 f.
16 Vgl. Reyes-Caudillo et al. 2008, S. 656.
7 Vgl. Nawirska, 2005, S. 399.
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Ballaststoffe. Die DGE empfiehlt eine Menge von mindestens 30 g / Tag

(Erwachsene).'®

Leinsamen werden als billigere Alternative zu Chiasamen angeboten. Tierstudien
haben gezeigt, dass Leinsamen die Plasmakonzentration von Omega-3-Fettsauren in
etwas geringerem MaRe erhdhen als Chia."® Die faserige Zusammensetzung von
Leinsamen hat ahnliche Auswirkungen auf den postprandialen Blutzuckerspiegel wie
Chiasamen. Der regelmafige Verzehr von Leinsamen reduziert aufgrund der
Quellfahigkeit der enthaltenen Ballaststoffe und der Unterstitzung bei der Regulierung
des Blutzuckerspiegels den Appetit und die Energieaufnahme deutlich.®® Leinsamen
funktionieren also genauso gut oder schlecht wie Chia als Hilfsmittel zur
Gewichtsabnahme. Leinsamen hat jedoch nur ein Zehntel der antioxidativen Phenole

von Chia.?’

Der hohe Gehalt an Antioxidantien in Chiasamen koénnte die in. Frauenzeitschriften
beworbene Anti-Aging-Wirkung von Chia erklaren. Zusammenfassend lasst sich
sagen, dass Leinsamen aufgrund ihrer ahnlichen  Fettsdure- und
Ballaststoffzusammensetzung eine glnstige Alternative zu den aus Europa
stammenden Chiasamen darstellen. Was den .Gehalt'an Antioxidantien betrifft, so ist
Chia besser ausgestattet, aber seine Wirkung wurde bisher nur in In-vitro-Studien
bestatigt. Wenn man sich fir Leinsamen. entscheiden wirde, musste man eine

zusatzliche Erganzung, z. B. in Form von Obst, finden.

In einer im Journal of Ethnopharmacology veréffentlichten Pilotstudie wurden trainierte
Radfahrer untersucht. Es wurde die Zeit gemessen, die bendtigt wurde, um eine
bestimmte Strecke von-40 _km mit dem Fahrrad zurickzulegen, und nach einer
zweiwdchigen Supplementierung mit 2 g Maca pro Tag wurde die Zeit, die bendtigt
wurde, um dieselbe Strecke zurlickzulegen, erneut getestet. Die Zeit hat sich deutlich
verbessert. Dies galt jedoch in geringerem Malfie auch fir die Placebogruppe. Ein
Fragebogen zur Messung der Entwicklung des sexuellen Verlangens wurde ebenfalls

t.?? Diese

verwendet. Nur in der Maca-Gruppe war der Anstieg signifikan
Leistungssteigerung koénnte auf eine bestimmte Kombination von Polypeptiden
zurlickzufiihren sein, die in Maca enthalten sind. In einer Studie mit Ratten wurde
festgestellt, dass der Blutzuckerspiegel nach dem Training héher blieb als in der

Kontrollgruppe, die keine Maca-Peptide erhalten hatte. Dariuber hinaus waren die

8 Vgl. DGE 2015, S. 3, Abschnitt Kohlenhydrate, Ballaststoffe.
%' Vgl. Mohd Ali et al., 2012, S. 2.

20 \vgl. Ibriigger et al. 2012, S. 490.

21 \V/gl. Dave Oomah et al., 1995, S. 2016.

22\/gl. Stone et al., 2009, 574 f.
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Stickstoffwerte im Bluturin niedriger und die Kreatininwerte héher bei Ratten, die Maca-
Peptide erhielten. Alle drei Parameter geben Aufschluss (ber den
Erschoépfungszustand nach dem Sport. Mause, die Maca konsumierten, waren weniger
erschopft.? In einer anderen Studie wurde in Tierversuchen festgestellt, dass die
Polysaccharid-Zusammensetzung der Maca eine leistungssteigernde Wirkung hat.
Mause, denen aus Maca isolierte Polysaccharide verabreicht wurden, konnten deutlich
langer schwimmen als Mause ohne Polysaccharide. Auch der Plasmamilchsauregehalt
war in der Mausegruppe mit Maca signifikant niedriger, was auf eine geringere
Muidigkeit hindeutet.®* Eine weitere In-vivo-Studie bestatigt die Wirkung von Maca-
Polysacchariden.?® In einer Studie zur Analyse von Maca-Ballaststoffen wurde
festgestellt, dass Maca-Ballaststoffe das Sattigungsgefiihl und das Gewicht im Stuhl
erhéhen und den Cholesterinspiegel sowie den Blutzuckerspiegel senken kénnen.
Maca-Fasern haben ein héheres Quellvermégen (um Wasser und Ol zu binden) als
Soja, SuRkartoffeln, Kartoffeln oder die meisten anderen Frucht- oder Gemusefasern.
Die Oberflache der Maca-Faser ist besonders grof3 und pords:. Sie haben auch eine
gréRere Fahigkeit, die Glukoseaufnahme zu verlangsamen als die meisten anderen

Nahrungsfasern.?

"Maca fordert die Sexualitdt und hat eine regulierende Wirkung auf das endokrine

System.

Eine systematische Uberpriifung Klinischer Studien, in denen Maca und seine
mutmallliche Fahigkeit, die Spermienqualitat bei Mannern zu verbessern, untersucht
wurden, kam zu dem Schluss, dass Maca aufgrund seiner verschiedenen
antioxidativen Fahigkeiten die Spermienqualitat verbessern kann (siehe Lee et al.,
2016, S. 66). In einer anderen systematischen Ubersichtsarbeit aus demselben Jahr
heil’t es, dass Maca sexuelle Funktionsstdérungen verringern kann. Dort wird es auch
als endokriner Regulator beschrieben, der Stérungen des Hormonsystems ausgleichen
kann, insbesondere bei Frauen in den Wechseljahren.?” Maca reduzierte auch das
Risiko einer postmenopausalen Osteoporose in Tierstudien.?® Alle zuletzt genannten
Studien kritisieren jedoch, dass die derzeitige Datenlage unzureichend ist,
insbesondere im Hinblick auf klinische Studien. Viele weitere Studien sind jedoch in
Vorbereitung oder wurden bereits eingeleitet. Die testosteronsteigernde Wirkung von

Maca ist noch nicht erwiesen. Es hat jedoch positive Eigenschaften fur die Gesundheit

23 \/gl. Miao, 2015, 322 f.

24\gl. Lietal., 2017, 1309 f.

25 \/gl. Tang et al., 2017, S. 757.

26 \/gl. Chen et al., 2015, S. 511.

27 \/gl. Crespo und Cedillo, 2016, S. 6.
28 \/gl. Wang et al., 2007, S. 790.
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der Prostata.?”® In Tierstudien reduzierte Maca auch die Groke der Prostata.®® Ein
anderer Artikel legt nahe, dass die Steigerung des sexuellen Verlangens durch Maca
auf mehrere hormonahnliche Substanzen zuriickzuflihren sein kénnte. Dazu gehoéren
Phytodstrogene.  Allerdings  besteht in  diesem Bereich noch  grofler
Forschungsbedarf.3' Maca enthdlt Macaene und Macamide, d.h. mehrfach
ungesattigte Fettsauren und ihre Amide, die nur in der Maca-Pflanze vorkommen und
deren Wirkung nicht ausreichend untersucht wurde. Es wird angenommen, dass Maca
als biologisch aktiver Inhaltsstoff eine Wirkung auf die Sexualitét, aber auch auf die

Leistungsfahigkeit haben kann.*

Maca hat eine Reihe spezifischer Eigenschaften, die es fur die Nahrungserganzung
interessant machen. Dazu gehoren Leistungssteigerung und Hormonregulierung. Viele
seiner Eigenschaften sind jedoch noch nicht ausreichend erforscht, und einige von
ihnen haben eher pharmakologische als rein erndhrungsbezogene Aspekte. Eine in
Europa beheimatete Alternative, die zumindest teilweise ahnliche Eigenschaften

aufweist, soll nun vorgestellt werden.

In In-vivo-Experimenten mit Roter Bete wurde beispielsweise festgestellt, dass sie
auch eine leistungssteigernde Wirkung haben kann. Dieser Effekt ist jedoch auf den
Reichtum an Nitraten in der Pflanze zuriickzufiihren.®®* Wahrend Nitrate selbst recht
gesundheitsschadlich sind, kdnnen die z. B. in Roter Bete gebundenen Nitrate eine
gute Wirkung auf die Leistungsfahigkeit -haben, die Blutgefalifunktion verbessern und
den Blutdruck senken. Sie kénnen auch das Krebsrisiko verringern. Es ist noch nicht
bekannt, warum Nitrate allein schadlich sind, wahrend die in Gemduse naturlich
vorkommenden Nitrate nutzlich sind. Es wird angenommen, dass dies bei Gemuse wie
Rote Bete aufgrund desZusammenspiels von Antioxidantien, Ballaststoffen und
verschiedenen sekundaren Pflanzenstoffen der Fall ist (siehe Murphy et al., 2012, S.
548).

Quinoa enthalt Saponine, die die Membranen von Darmpilzen angreifen kénnen. Der
Saponingehalt in Quinoa gilt jedoch in erster Linie als Zeichen fur eine schlechte

Qualitdt einer Charge, da er im sensorischen Sinne Adstringenz und Bitterkeit

2Vgl. Zou et al., 2017, S. 1197.
30vgl. Wang et al., 2007, S. 790.
31 vgl. Gonzales 2003, S. 167.

32 Vgl. Wang et al. 2007, 784 f.

33 Vgl. Murphy et al., 2012, S. 551.
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bedeuten kann.** Allerdings wurde berichtet, dass die Saponinfraktion von Quinoa das

Wachstum (in vitro) von Candida albicans leicht hemmt.®

In einer In-vivo-Verdauungsstudie wurde Quinoa mit normalem glutenhaltigem Brot,
glutenfreien Nudeln und glutenfreiem Brot verglichen. Quinoa hatte den niedrigsten
glykédmischen Index aller glutenfreien Produkte, die niedrigste glykdmische Reaktion
und die niedrigste Insulinreaktion aller Produkte, einschlieBlich glutenhaltigem Brot.*®
Quinoa hat im Vergleich zu anderen glutenfreien Getreidesorten wie Buchweizen, Teff,
Hafer oder Hirse die beste Starkeverdaulichkeit. Quinoa hat einen niedrigeren
glykédmischen Index (96) als Weizenbrot und kann daher auch in Diaten eingesetzt
werden, bei denen die Blutzuckerwerte kontrolliert werden miissen.’” In einem
Experiment mit Ratten wurde gezeigt, dass Quinoa die
Gesamtcholesterinkonzentration deutlich senken kann. Bei Mausen, die mit Quinoa
geflttert wurden, sanken auch die Triglyceridkonzentration und der Glukosespiegel.
Quinoa senkte auch die Plasmaproteinkonzentration.®® Aus_der ‘Studie geht hervor,
dass Proteine aus bestimmten Pseudogetreidearten wie Quinoa, Amaranth und
Buchweizen aufgrund ihrer Proteinzusammensetzung die Cholesterinkonzentration im
Serum senken konnen. Es wird auch vermutet, dass dies mit den Ballaststoffen,
Saponinen und dem in Quinoa enthaltenen Squalen zusammenhangt. In der Studie
wurden die Mause auch mit einer Fruktoselésung geflttert, die das LDL-Cholesterin
erhohte und das HDL-Cholesterin in der. Kontrollgruppe senkte. In den mit Quinoa
gefltterten Gruppen sank das LDL-Cholesterin signifikant, das HDL-Cholesterin jedoch

t.39

nicht.*® Die Phytosterine in Quinoa haben aufgrund ihrer molekularen Ahnlichkeit mit

Cholesterin auch die Fahigkeit; den Cholesterinspiegel zu senken.*°

Dartber hinaus hat Quinoa-einen sehr hohen Anteil an Phenolen: je nach Probe 3 bis 9
Mal mehr als Chiasamen. Neben den Phenolen sind auch antioxidativ wirkende
Betalane enthalten. Die massebezogene antioxidative Gesamtkapazitat Ubertrifft die
von Trolox um das 10- bis 20-fache, aber auch die von Gerste, Roggen, Weizen und

Hafer.*'

34Vgl. Vega-Galvez et al., 2010, S. 2545.

35 Vgl. Vilcacundo und Hernandez-Ledesma, 2017, S. 3.
36 \/gl. Berti et al., 2004, S. 201.

37 Vgl. Wolter et al., 2013, S. 436.

38 \/gl. Pasko et al., 2010, S. 335.

3 Vgl. Pasko et al. 2010, 335 f.

40 \/gl. Vilcacundo und Hernandez-Ledesma, 2017, S. 3.
41'vgl. Abderrahim et al., 2015, 87 f.
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Zu den eben genannten Antioxidantien gesellen sich Flavonoide wie Quercetin und
Kaempferol.*? Der Anteil an Flavonoiden in Quinoa ist auBergewdhnlich hoch: Es
wurden Werte zwischen 36,2 und 144,3 mg / 100 g Quinoa ermittelt.** Dies entspricht
den Werten von Brombeeren, fast den Werten von Heidelbeeren und etwa der Halfte

der Werte von roten Trauben.*

Buchweizen sollte hier als eine glinstige heimische Alternative vorgestellt werden. Sie
hat mindestens halb so viele Phenole wie Quinoa.*® Die EiweiR- und
Ballaststoffzusammensetzung des Buchweizens ist auch in der Lage, den
Cholesterinspiegel zu senken.*® Buchweizen hat einen niedrigeren glykamischen Index

als Gerste und Hafer, so dass auch er den Blutzuckerspiegel niedrig halten kénnte.*’

2.2 Grenzen des Superfoods

In diesem Abschnitt werden wir uns mit den mdglichen Gefahren befassen, die vom
Verzehr exotischer Superfoods ausgehen kdnnen. Bisher gibt es in der Literatur keine
Hinweise auf Allergien gegen Chia und Matze. In Frankreich wurde 2009 ein Fall
gemeldet, in dem eine Person nach dem Verzehr von Quinoa einen anaphylaktischen
Schock erlitt. Allerdings hatte er auch sehr seltene Spinatallergien gegen Quinoa.*® In
der Literatur finden sich keine weiteren Informationen zu den in dem Artikel
behandelten Lebensmittelallergien. In der April-Ausgabe 2016 von Oko-Test wurden
Chia-Samen von funf Herstellern getestet. Nur ein Produkt (Aldi) hatte keine Mangel.
Ein Produkt musste nach dem Test-sogar aus dem Verkehr gezogen werden, da zwei
gemessene Pestizidkonzentrationen den Hochstwert Uberschritten. In dem Produkt
wurde ein erhdhter Gehalt an einem anderen Pestizid festgestellt. Der Mineraldlgehalt
war ebenfalls hoch und es wurden Spuren von PAK (polyzyklische aromatische
Kohlenwasserstoffe) gefunden. Das dritte Chia-Produkt wies nur ein Pestizid Gber dem
Hochstgehalt auf, ein weiteres war erhdht und ein weiteres war in Spuren vorhanden.
Es enthielt keine Spuren von Mineraldl, dafir aber Spuren von PAKs. Die beiden
letztgenannten Produkte wurden ebenfalls als ausreichend und mangelhaft eingestuft,
da sie Spuren von PAK, Mineraldl und in einigen Fallen hohe Mengen an Pestiziden
enthielten. Auch die meisten anderen getesteten Superfoods wie Goji, Kakao,

Weizengras, Moringa, Spirulina und andere erhielten Uberwiegend ausreichende,

42 \/gl. Vilcacundo und Hernandez-Ledesma, 2017, S. 3.
43 \gl. Repo-Carrasco-Valencia et al. 2010, S. 131.

44 Vgl. Cho et al. 2004, S. 1771.

4% \/gl. Holasova et al., 2002, S. 209.

46 \/gl. CHRISTA und SORAL-SMIETANA, 2008, S. 158.
47\Vgl. Shen et al., 2016, S. 303.

48 \/gl. Mercader et al., 2009, 819 f.
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ungeniigende und mangelhafte Bewertungen.*® Bislang gibt es in der Literatur keine
Hinweise auf ahnliche Probleme mit Matze. Bei Quinoa ist der Einsatz von Pestiziden
vor allem dann erforderlich, wenn Quinoa auferhalb seines gewohnten Umfelds
angepflanzt wird und anderen klimatischen Bedingungen, Insekten und Pilzen
ausgesetzt ist als in seinem Herkunftsland. Die unerséttliche Nachfrage aus den
Vereinigten Staaten, Deutschland und Australien fordert jedoch ihren Tribut. Immer
mehr Flachen werden industriell bewirtschaftet, auch in Peru, in Gebieten, in denen
Quinoa bisher nicht angebaut wurde. Aufgrund der oft milderen klimatischen
Bedingungen ist Quinoa neuen Bedrohungen wie der Sojafdaule und Pilzinfektionen
ausgesetzt. Infolgedessen mussten Quinoa-Erzeugnisse in den USA haufig wegen
ubermaliger Pestizidkontamination vom Markt genommen werden. Die in der
Auflenhaut von Quinoa enthaltenen Saponine kdnnen einen wirksamen Schutz gegen
Pilze, Bakterien und Viren bieten.*® Allerdings kann Regen diese Saponine wegspiilen.
Da Quinoa urspriinglich aus einer eher ariden und trockenen Region stammt, sind die
Saponine dort im Allgemeinen erhalten.®' Im Jahr 2011 gab es auch in Osterreich
einen Fall, bei dem Quinoa-Chargen wegen eines zu hohen Mineraldlgehalts
zurickgenommen werden mussten. Nach Angaben ‘des Herstellers stammt das
Mineraldl aus der Druckfarbe, mit der der Karton mit dem Quinoa bedruckt wurde.

Quinoa wird heute meist nur noch in Plastikverpackungen abgefillt.

Nach dem derzeitigen Wissensstand ist es schwierig, eine wissenschaftlich fundierte
Legitimation von Superfoods vorzunehmen. Mehrere Hersteller und Vermarkter
rechtfertigen die Notwendigkeit von Superfoods mit der Behauptung, dass die Obst-
und Gemuseanbaugebiete tUberdiingt, unreif geerntet und mit Pestiziden belastet sind.
Dartber hinaus wird postuliert, dass im Ansatz der umstrittenen orthomolekularen
Medizin, die als Heildiat nach Linus Pauling (2-facher Nobelpreistrager) diskutiert wird,
der Verzehr von Superfoods wesentlich ist. Herkommliche Lebensmittel enthalten nicht
genugend Nahrstoffe (mehr), um den Koérper im Sinne der orthomolekularen Medizin
ausreichend mit Vitalstoffen zu versorgen.®® Dies sind jedoch véllig unbegriindete oder

unzureichend belegte Hypothesen.

2.3 Hype-Produkt der reicheren Kauferschichten

SchlieBlich muss eine Studie vorgelegt werden, die die Frage beantwortet, ob das

Phanomen des Superfood-Konsums ein Phanomen der soziodkonomischen

49 Vgl. Hinsch, 2016, 34 f.

50 vgl. US EPA. Office of Pesticide Programs, 2005, 1 f.
51 Vgl. Oelke, 1992.

52 \/gl. Zeitschrift CleanKids, 2011.

53 Vgl. Krauterhaus Enzquelle, o.J.
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Ungleichheiten in der Ernahrungswahl ist und ob diese durch soziale Segregation

verursacht werden®*.

Die Studie kommt zu dem Schluss, dass die Wahl der Lebensmittel oder die Art und
Weise, wie sie konsumiert werden, stark vom sozio6konomischen Status der Gruppe
beeinflusst wird. Einfach ausgedriickt bedeutet dies, dass héhere sozioGkonomische
Gruppen gesundere Produkte wie Obst und Gemise konsumieren und weniger
Produkte mit ungesunden Fetten und Zucker verwenden. Haufige Erklarungen dafur
sind Unterschiede in den finanziellen Verhaltnissen, ungleicher Zugang zu gesunden
Lebensmitteln und mangelndes Wissen. Diese Faktoren tragen zur Erklarung der
Ungleichheit bei, erkldren aber nicht ausreichend den starken Anstieg des Konsums
gesunder Produkte auf hoheren soziodkonomischen Ebenen.® Ein weiterer zu
diskutierender Mechanismus ist daher der Mechanismus der sozialen Unterscheidung.
Die Soziologie weist darauf hin, dass die soziale Differenzierung als Faktor, der die
gesundheitsbezogene Lebensweise beeinflusst, zunehmend an Bedeutung gewinnt, da
die Mdéglichkeit, anhand materieller Guter zu unterscheiden, abgenommen hat. Grund
dafur ist der allgemein steigende Wohlstand, der dazu fihrt, dass fast jeder z. B. das
neueste Smartphone oder Designerkleidung besitzen kann.*® Da es keine wirklichen
Beweise daflr gibt, dass Superfoods wesentlich gesiinder sind als andere
Lebensmittel, ist es wahrscheinlich die Wahrnehmung, dass es sich um geslindere
Lebensmittel handelt, die zu ihrer wachsenden Beliebtheit gefiihrt hat. Gleichzeitig sind
Superfoods durch recht hohe Preise gekennzeichnet, was ihre Exklusivitat erhéht und
somit zur sozialen Differenzierung beitragen kann. Zuverlassige frihere Indikatoren fir
soziale Segregation und einen hdheren sozioGkonomischen Status sind kulturelles
Kapital und kulturelle Teilhabe, wie z. B. Theater- oder Museumsbesuche. Die Studie,
die im International Journal of Behavioural Nutrition and Physical Activity veréffentlicht
wurde, zielt darauf ab, festzustellen, ob der Konsum von Superfoods mit diesen
etablierten Indikatoren fiir soziale Differenzierung korreliert.>” Fiir die Studie wurden
Daten aus der GLOBE-Umfrage verwendet, bei der fast 3.000 Personen zwischen
1991 und 2014 mehrmals befragt wurden.®® Das Hauptziel der GLOBE-Studie ist es,
die Mechanismen und sozioOkonomischen Faktoren gesundheitlicher Ungleichheit zu
identifizieren.>® Die Studie tiber den Konsum von Superfoods ergab, dass Menschen

mit hoéherer kultureller Teilhabe und héherem kulturellen Kapital haufiger Superfoods

54Vgl. Oude Groeniger et al., 2017, S. 1
55 \/gl. Oude Groeniger et al., 2017, S. 1.
56 \/gl. Oude Groeniger et al., 2017, S. 1
57 V/gl. Oude Groeniger et al., 2017, S. 2.
58 \/gl. Oude Groeniger et al., 2017, S. 2.
%9 Vgl. van Lenthe et al., 2014, S. 721.

f.
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wie Quinoa und Chia konsumieren. Dies ist die erste Studie, die dies empirisch
Uberprift. Gruppen mit héherem sozio6konomischen Status passen sich schneller an
innovative Produkte an und treffen im Allgemeinen gesundheitsbewusstere
Entscheidungen. Die Ergebnisse legen nahe, dass dem Faktor der sozialen Vielfalt
Aufmerksamkeit geschenkt werden sollte, auch im Hinblick auf die Férderung der
Gesundheitsentscheidungen der unteren sozio6konomischen Gruppen. Dies lasst sich
am einfachsten durch die Erziehung von Kindern und Eltern erreichen. Aul3erdem
sollten gesunde Produkte de-exklusiv sein, um den "Wert der Abgrenzung" zu

reduzieren.® Der aufgestellte These des Hypes ist demnach abzulehnen.
3. Fazit

Nach der Stellungnahme des Bundesinstituts fir Risikobewertung sind
Nahrungserganzungsmittel Uberflissig. Obwohl Superfoods per Definition keine
Nahrungserganzungsmittel sind, werden sie haufig als solche verwendet, oder die auf
der Verpackung angegebenen und von der EU festgelegten Tageshdchstmengen
erfordern eine ahnliche Verwendung wie bei Nahrungserganzungsmitteln. Im Prinzip
kann der Korper alle Nahrstoffe, die er braucht, aus einer ausgewogenen Erndhrung
beziehen. Bei einer unausgewogenen Erndhrung kann dies nicht durch
Nahrungserganzungsmittel oder Superfoods kompensiert werden. Nur eine gezielte
Supplementierung in  bestimmten Lebensabschnitten, z. B. wahrend der
Schwangerschaft (Folsaure), ist sinnvoll. Darlber hinaus gibt es bei verschiedenen
Erkrankungen Félle, bei denen die Supplementierung von einem Therapeuten begleitet

werden muss.%’!

Berucksichtigt man das ‘Argument, dass der Kauf und Verzehr von Superfoods auch
eine Rolle bei der sozialen Abgrenzung als Statussymbol spielt, relativiert sich der rein
ernahrungsphysiologische Nutzen weiter. Abgesehen von einigen spezifischen
Eigenschaften der Maca, die eher pharmakologischer Natur und noch relativ wenig
erforscht sind, bieten die in diesem Artikel genannten Superfoods kaum einen
Mehrwert gegenuber einheimischen Lebensmitteln. Hervorzuheben ist der
betrachtliche Gehalt an Antioxidantien, der jedoch von einheimischen Beerensorten
wesentlich besser abgedeckt werden kann. Ob Superfoods einen besonderen
Genusswert haben, bleibt offen und kann zumindest im Fall von Maca und Chia
aufgrund der geringen Mengen, die meist mit anderen Lebensmitteln vermischt

werden, fraglich sein. Uber Quinoa kénnen keine Aussagen gemacht werden, aber der

60 \/gl. Oude Groeniger et al., 2017, S. 3 1.
61 vgl. BfR 0.J.
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Anstieg der Verkaufszahlen und das haufigere Auftauchen auf Speisekarten lassen auf
einen gewissen sensorischen Wert schlieRen. Fir ihre Erzeuger ist Quinoa eine
Chance fir das soziale und wirtschaftliche Uberleben, wahrend sie in den
Industrielandern paradoxerweise eine Chance flir die soziale Ausgrenzung darstellt.
Wo immer mdglich, sollten die in diesem Dokument behandelten Produkte Fairtrade-
Produkte sein. Dies sollte grundsatzlich fur alle Produkte aus Entwicklungs- und

Schwellenlandern (z.B. Kaffee und Kakao) gelten.

Die Geschichte hat am Beispiel der Kartoffel und des Mais gezeigt, dass Pflanzen aus
Sldamerika durchaus das Potenzial haben, in Europa zum Alltag zu gehdren. Die

Kartoffel kam im 16. Jahrhundert nach Europa®.

Im 19. Jahrhundert wurde sie in ganz Europa in groRem Umfang angebaut, was Mitte
des 19. Jahrhunderts zur berihmten Kartoffelkrise flhrte, als Felder und ganze Ernten
von Pilzen befallen wurden, was in Teilen Europas zu Hungersnéten fiihrte.%® In
Europa gibt es jedoch die ersten Versuchsfelder fir Quinoa. In-China gibt es bereits
groRe Maca-Anbauprojekte. Dort wird er als Ersatz fiir. den immer seltener werdenden

Ginseng angesehen.®

Solange diese Produkte von Sudamerika in die Industrielander transportiert werden,
haben sie natlrlich einen viel grofkeren 6kologischen FuRabdruck als regionale und
saisonale Produkte. Auch die Produktions- und Verarbeitungsmethoden werden
offensichtlich nicht ausreichend kontrolliert, sonst hatte Oko-Test ein solches Ergebnis
nicht erzielt. Diese Arbeit zeigt, dass der Ursprung des Begriffs "Superfood" eher aus

dem Bereich des Marketings stammt.®®

Abschlielend lasst sich eine Erklarung des
Prasidenten des Max ~Rubner-Instituts zusammenfassen: Die Verwendung von
nahrstoffreichen Lebensmitteln ist zunachst positiv. Superfoods haben jedoch keine
Supereffekte, und fur die meisten der genannten Wirkungen fehlen wissenschaftliche
Belege oder wurden bisher oft nur in vitro berichtet. Eine gesunde Ernahrung sollte
nicht von einzelnen Lebensmitteln abhangen. Superfoods sind - wenn Uberhaupt - nur
dann hilfreich, wenn man seinen gesamten Lebensstil einschliel3lich der Bewegung

andert.%®

62 \/gl. Hawkes und Francisco-Ortega, 1993, 1 f
83 Vgl. Vos, 1992, 731 1.

64Vgl. Ying et al., 2009, S. 696.

85 \V/gl. Max Rubner-Institut, 2016.

66 \/gl. Hinsch, 2016, S. 31.
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