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Um die Lesbarkeit des Buches zu verbessern, verzichten wir auf die gleich-
zeitige Nennung mannlicher und weiblicher Sprachformen. Alle personen-
bezogenen Begriffe beziehen sich unterschiedslos auf Menschen jeden
Geschlechts.
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Vorwort

Ein genialer Marketing-Trick verzaubert das menschliche Gehirn: Wih-
rend ,,gesundes Gemiise“ oder ,Vollkorn eher abschreckend und lust-
feindlich klingen, ldsst der Begriff ,,Superfood® die Herzen hoher schla-
gen. Superfoods gelten als hip und cool. Millionen von Menschen sind
erstaunlicherweise bereit, vllig unkritisch ihren Geldbeutel zu ziicken,
wenn selbsternannte Erndhrungsfachleute die Losung aller Gesund-
heitsprobleme bis hin zur Gewichtsabnahme versprechen. Was aber
steckt hinter den als Superfoods gepriesenen Produkten? Dieser Frage
bin ich nachgegangen und bin dabei auf sich immer wieder dhnelnde
Muster gestofien.

Aus einer Nische heraus wird ein pflanzliches Produkt in den Him-
mel der Wundermittel erhoben. Einzelne Inhaltsstoffe werden im
Labor - im Reagenzglas an isolierten Gewebestrukturen oder Zellen -
untersucht, wobei es zu Ergebnissen kommt, die dann in hochst fragwiir-
diger Weise zu Gesundheitsaussagen am Menschen umgemiinzt werden.
Jetzt setzt die kommunikative Kraft des Marketings ein. Man kann nur
staunen, wie stark weite Teile der Bevolkerung danach gieren, abseits
von der hiufig als ,,bose“ und ,,geldgierig“ empfundenen Schulmedizin,
in die Falle der Selbsttduschung zu laufen. ,Rein pflanzlich® und , natiir-
lich®, ,,bio“ und ,,vegan“ geben Millionen von Nahrungsergdnzungsmit-
teln ein Heilsversprechen ab, das offenbar genau die Bediirfnisse vieler
Menschen trifft.

Da koénnen Naturwissenschaftler, Fachgesellschaften und unabhin-
gige Verbraucherzentralen noch so wohlmeinend aufkldren - rationale
Argumente laufen oft ins Leere. Dennoch méchte ich versuchen, mit
meinen Informationen dariiber, was hinter den vielgepriesenen Super-
foods steckt, ein paar Impulse zu setzen. Ich mochte anregen, Werbeaus-
sagen und vor allem personliche Erfahrungsberichte, wie sie im Internet
im Uberfluss kursieren, kritisch zu hinterfragen. Was ,,sexy* klingt, hlt
selten, was es verspricht. Immerhin sind all diejenigen auf dem richtigen
Weg, die sich ernsthaft mit gesunder Erndhrung beschiftigen. Dabei
lohnt es sich jedoch, vor allem auf die richtige Auswahl der Makronahr-
stoffe aller Lebensmittel zu achten, die wir in grofieren Mengen zu uns
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nehmen. Wer hier qualifiziert entscheidet, ist mit den ebenfalls wichti-
gen Mikronéhrstoffen in der Regel automatisch mitversorgt.

Mein herzlicher Dank geht an Prof. Dr. Martin Smollich und Friede-
rike Schmidt fiir die gute Zusammenarbeit und die wertvolle, sehr wich-
tige Erganzung meiner eigenen Recherchen. Ebenso danke ich Dr. Tim
Kersebohm und Lisa K. Rebenstock von der Wissenschaftlichen Ver-
lagsgesellschaft Stuttgart fiir die kollegiale Unterstiitzung und das sorg-
faltige Lektorat.

Korntal-Miinchingen, im Herbst 2022 Reinhild Berger

Hinweis

Alle Links zu externen Inhalten wurden zum Zeitpunkt der Druckle-
gung gewissenhaft liberpriift. Wir bitten jedoch um Verstandnis, dass
der Verlag keinen Einfluss auf die dauerhafte Verfligbarkeit externer
Online-Ressourcen hat und demzufolge keinen zeitlich unbegrenz-
ten Zugang zu diesen Inhalten gewadhrleisten kann.
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Einflihrung

Was sind Superfoods?

Chia-Samen, Goji-Beeren, Quinoa, Maca - diesen und dhnlichen Super-
foods werden héufig vielversprechende Eigenschaften zugeschrieben. So
sollen sie zum Beispiel in der Lage sein, beim Abnehmen zu helfen,
Krankheiten zu heilen oder ganz allgemein einen Beitrag zu einer gesun-
den Ernédhrung leisten zu konnen. In einer aktuellen Umfrage des Bun-
desinstituts fiir Risikobewertung (BfR) gaben 70 Prozent der Teilneh-
menden an, bereits von Superfoods gehort zu haben. Doch was steckt
hinter dem verheifSungsvollen Begriff?

~Superfood” - die Frage nach der Definition

Es gibt tatsdchlich keine lebensmittelrechtliche oder wissenschaftliche
Definition fiir die Bezeichnung ,,Superfood®, nur eine sprachliche. Das
Oxford English Dictionary versteht darunter ein ,nahrstoffreiches
Lebensmittel, das als besonders forderlich fiir Gesundheit und Wohlbe-
finden erachtet wird“ Eine &hnliche Begriffserkldrung lasst sich im
Duden finden.

GUT ZU WISSEN

Gesundheitsbezogene Aussagen zu Nahrungsmitteln unterliegen in
der Europdischen Union den Auflagen der Health-Claims-Verordnung
und sind gesetzlich limitiert. Die Verordnung bezieht sich mit diesen
strengen Richtlinien auch auf die Werbung mit dem Begriff ,,Super-
food" oder vergleichbaren Begriffen, die angebotene Produkte mit
einem gesundheitsfordernden Effekt in Verbindung bringen. Erst
nach dem Durchlaufen eines Zulassungsverfahrens sind gesund-
heitsbezogene Aussagen erlaubt.



Darreichungsformen

Die zugesprochenen Effekte sollen dabei meist auf die in besonders
hohen Mengen enthaltenen Nahrstoffe wie Vitamine, Proteine oder
Mineralstoffe, aber auch auf hohe Gehalte an sekundéren Pflanzenstof-
fen, Antioxidanzien oder Ballaststoffen, zuriickzufithren sein. So ver-
sprechen sich Verbraucher zum Beispiel eine antioxidative und damit
gesundheitsférdernde Wirkung vom hohen Gehalt an Vitamin C der
Goji-Beere und einen positiven Einfluss auf die Herzgesundheit durch
die in Chia-Samen enthaltenen Omega-3-Fettsduren.

Ubrigens: Der Begriff ,,Superfood” ist mittlerweile vor allem von
Marketingabteilungen und besonders gesundheitsbewussten Verbrau-
chern geprigt. Das erste Mal tauchte er aber 1915 in der jamaikanischen
Zeitschrift ,,Daily Gleaner auf und bezog sich damals vielsagender-
weise auf Wein.

Darreichungsformen

Oft handelt es sich bei angebotenen Superfoods nicht um frische Friichte
oder Pflanzenteile, sondern um Zubereitungen, also Pulver, Kapseln,
Piiree oder Saft. Durch die technologische Verarbeitung dndert sich die
Zusammensetzung des urspriinglichen Lebensmittels. Deshalb sind Ver-
gleiche mit der Anwendung und teilweise beobachteten Effekten in den
Herkunftslindern der jeweiligen Superfoods kaum zuléssig — auch wenn
Hersteller diesen wichtigen Schritt zugunsten des Marketings oft unter
den Tisch fallen lassen.

So werden vom Moringa-Baum in afrikanischen Landern sdmtliche
Pflanzenteile zubereitet und verzehrt (Friichte, Blatter, Bliiten, Schoten,
Samen, Wurzeln). In Europa vertrieben wird hauptséchlich der Blitter-
Extrakt in Form von Pulver oder Kapseln. Auch A¢ai-Beeren konnen in
europdischen Supermarkten nicht wie Weintrauben gekauft werden, da
ein unbeschadeter Transport der Friichte nicht méglich ist. Erhaltlich
sind auch hier nur verarbeitete Produkte.



Einflihrung

Enthaltene Nahrstoffe

Obwohl alle unverarbeiteten Lebensmittel, ganz egal, ob Superfood oder
nicht, eine gewisse Menge lebenswichtiger Makro- und Mikronéhrstoffe
enthalten, darf nicht vergessen werden, dass sie dennoch als vorteilhaft
oder weniger vorteilhaft fiir eine gesunde Erndhrungsweise bewertet
werden konnen. So enthilt etwa Kokosol neben seinem Hauptbestand-
teil, den Fettsduren, unter anderem auch geringe Mengen der Vitamine E
und K. Diese Vitamine sind nattirlich an sich Bestandteil einer ausgewo-
genen Erndhrungsweise. Am Ende handelt es sich bei Kokosél jedoch
um ein Lebensmittel, das in der alltdglichen Erndhrung besser gemie-
den werden sollte.

Hinsichtlich ihrer Mikrondhrstoffdichte koénnen es viele heimische
Lebensmittel ohne Probleme mit exotischen Superfoods aufnehmen. Da
regionale Produkt wie Griinkohl, Rote Bete oder Zwiebeln aber nicht als
»Nahrstoffbomben beworben werden, ist den meisten Verbrauchern
tiberhaupt nicht klar, was alles in den heimischen Lebensmitteln steckt.

Die Verbraucherzentrale Hamburg hat deshalb Superfood-Klassiker
heimischen Alternativen gegeniibergestellt. Chia- und Leinsamen unter-
scheiden sich hinsichtlich ihrer Gehalte an mehrfach ungesittigten Fett-



Enthaltene Nahrstoffe

sauren, Proteinen und Ballaststoffen kaum und schwarze Johannisbee-
ren liefern sogar deutlich mehr Vitamin C auf 100 g als getrocknete Goji-
Beeren - und das bei einem geringeren Zuckergehalt.

Ballaststoffe

Ballaststoffe kommen hauptsichlich in pflanzlichen Lebensmitteln vor.
Es handelt sich hierbei meist um Kohlenhydrate, die im Diinndarm
nicht aufgespalten werden konnen und unverdaut in den Dickdarm
gelangen, wo sie teilweise bakteriell verstoffwechselt werden. Ballast-
stoffe haben einige ,,Sofortwirkungen® Sie kdnnen beispielsweise das
Sattigungsgefiihl verlangern oder die Darmtitigkeit anregen. Auf lange
Sicht kann ein hoher Ballaststoffverzehr dazu beitragen, den LDL-Cho-
lesterinspiegel zu senken und damit das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen reduzieren.

GUT ZU WISSEN

Wertvolle Ballaststoffquellen stellen Obst, Gemiise, Haferflocken,
Hiilsenfriichte und Vollkornbrot dar. Die Ballaststoffzufuhr liegt in
Deutschland groRtenteils unter dem empfohlenen Richtwertvon 30g
pro Tag.




Einflihrung

Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundire Pflanzenstoffe spielen im Stoffwechsel von Pflanzen (also
auch bei Obst und Gemiise) wichtige Rollen. Zu ihnen gehoren etwa
100000 verschiedene Verbindungen, darunter Polyphenole, Carotinoide
und Phytosterine. Einige von ihnen fungieren als Antioxidanzien. In
Laborversuchen weisen sekundire Pflanzenstoffe héiufig beeindru-
ckende Wirkungen auf (»Kap. Wirksamkeit in Labor- und Tierversu-
chen) und vermutlich tragen sie dazu bei, dass Menschen mit einer
Erndhrung reich an Obst und Gemiise ein geringeres Risiko haben, an
Zivilisationskrankheiten wie Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Diabetes mellitus Typ 2 zu erkranken. Konkrete Zufuhrempfehlungen
fiir sekundére Pflanzenstoffe gibt es noch nicht.

GUT ZU WISSEN

Die positiven Effekte, die bei einer hohen Zufuhr von Obst und
Gemiise beobachtet werden konnen, lassen sich nicht auf die Ein-
nahme isolierter Pflanzenstoffe, beispielsweise in Kapseln, libertra-
gen. Und andersherum: die Effekte isolierter sekundarer Pflanzen-
stoffe, die im Labor beobachtet werden, treten so nicht unbedingt
auf, wenn das entsprechende Lebensmittel verzehrt wird. Ab einer
bestimmten Menge konnen einige Stoffe sogar toxisch wirken.

Strukturformel von Quercetin -

ein vielfach beworbener Pflanzen-
inhaltsstoff, derz.B. in Apfeln,
Bohnen und Zwiebeln vorkommt.




Enthaltene Nahrstoffe

Vitamine

Vitamine gehoren, zusammen mit Mineralstoffen (z.B. Calcium, Mag-
nesium) und Spurenelementen (z.B. Eisen, Selen, Zink), zu den Mikro-
néhrstoffen. Vitamine sind fiir Menschen essenziell, das heifit, sie miis-
sen mit der Nahrung zugefithrt werden, da sie vom Korper nicht selbst
hergestellt werden konnen. Sie tibernehmen Schliisselrollen in zahlrei-
chen Stoffwechselwegen, die bei einem Mangel iiber die Ernahrung nicht
mehr reibungslos ablaufen konnen.

Als Faustregel gilt, dass wenn durch die Aufnahme einzelner Vita-
mine gesundheitliche Effekte erzielt werden sollen, dies nur moglich ist,
wenn damit ein Mangelzustand ausgeglichen wird. Eine Zufuhr, die tiber
empfohlene Richtwerte hinausgeht, hat meist keinen ,Viel hilft viel“-
Effekt. Ein Beispiel: Vitamin K, das in der Aroniabeere vorkommt
(»Kap. Aronia - die ,Gesundheitsbeere®), ist unter anderem wichtig fiir
eine normale Wundheilung und einen gesunden Knochenstoffwechsel.
Bei einer unzureichenden Aufnahme kann also beispielsweise das Risiko
fir Blutungen oder Frakturen steigen. Eine Vitamin-K-Uberzufuhr
wurde aber bisher nicht mit einer ,,Superwirkung® auf Knochen oder
Gefafle in Verbindung gebracht.
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GUT ZU WISSEN

In Deutschland herrscht fiir VitaminK und einige andere Vitamine
(z.B. Vitamin C) nicht das Risiko einer Unterversorgung. Sie werden
meist in ausreichenden Mengen verzehrt. Manche Verbindungen
(z.B. Vitamin A oder D) kénnen bei einer langfristig erhdhten Zufuhr
toxisch wirken.

Wie man ein Superfood erkennt

Exotische Herkunft mit 6kologischen Nachteilen

Goji- und Agai-Beeren, Aloe vera, Granatapfel und Avocado - die meis-
ten Superfoods kommen von weit her und sind hierzulande nicht hei-
misch. Das macht die Exoten interessant. Auf Basis des traditionellen,
volksmedizinischen und teilweise jahrtausendelangen Einsatzes einiger
Lebensmittel lassen sich auflerdem hervorragend Geschichten zu deren
besonderen Eigenschaften erzahlen. Leider ist es fiir Verbraucher oft
nicht nachvollziehbar, was wirklich tradiert und was erdacht ist.

Maca zum Beispiel ist eine Wurzel, die es hierzulande mittlerweile in
Pulverform zu kaufen gibt. Urspriinglich kommt sie aus Peru und wird
dortin einer Andenregion seit mehreren tausend Jahren angebaut. Lange
Zeit wurde sie auch nur dort verzehrt. Es wird vermutet, dass spanische
Truppen im 16. Jahrhundert von den Einheimischen Maca bekamen, um
die Fruchtbarkeit ihrer Pferde zu férdern, die in groflen Hohen teilweise
eingeschrinkt war. Zwischenzeitlich war die Maca-Wurzel vom Ausster-
ben bedroht, bis schliefllich ab 1970 verschiedene lokale Akteure in der
peruanischen Presse von vermeintlich gesundheitlichen Wirkungen
berichteten. Maca fand als Zusatz in Heifgetrdanken Anwendung, denen
eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt wurde. Ein kleiner Laden, der
den Aufguss damals anbot, britht und verkauft ihn bis heute. Die Theke
ist geschmiickt mit Postkarten zufriedener Kunden.
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GUT ZU WISSEN

Seit einer Studie an Mausen wird Maca dulerst erfolgreich als
«pflanzliches Viagra" vermarktet. Richtige Belege fiir die Wirkung von
Maca-Pulver am Menschen gibt es aber bis heute nicht.

Es stellt sich die Frage, ob ein exotisches Nahrungsmittel, nur weil es
schon von Urvolkern verzehrt wurde, automatisch als besonders wirk-
sam oder gesund einzustufen ist. Zumindest kann der Fokus auf solche,
teilweise jahrtausendealten Brauche und Erzahlungen dazu fithren, dass
traditionelle Lebensmittel mithilfe wissenschaftlicher Methoden besser
untersucht werden. Verdffentlichungen der Erkenntnisse tragen dazu
bei, unseren Wissensdurst zu stillen und einzusehen, dass viele Super-
foods keine besondere Wirkung haben. Viel haufiger aber verstérken sie,
trotz kontroverser Ergebnisse, die Fixierung auf altherkémmliche, mys-
teridse Friichte und die Hoffnung, die in sie gesetzt wird. Wissenschaft
und kulturelle Vorstellungen beeinflussen sich also gegenseitig.
Exotische Lebensmittel haben jedoch nicht nur eine lange Geschichte,
sondern auch weite Transportwege, die hohe Kosten verursachen und
okologische Nachteile mit sich bringen. Von der Kleinbauern-Idylle, die
Verbraucher im Kopf haben,
wenn sie an den Anbau tradi-
tioneller Friichte denken,
ist der kommerzialisierte
Anbau vieler Superfoods
mittlerweile meilen-
weit entfernt. Impor- “
tierte Lebensmittel

haben ihren Preis und
sind in vielen Fillen nihr-
stofftechnisch gleichauf mit
regionaleren Superfoods. Denn
auch wenn es haufig nicht so auf-
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dringlich kommuniziert wird: Auch Brokkoli, Heidelbeeren und Wal-
niisse haben es in sich (» Kap. Hohe Nahrstoffdichte — was heif3t das?).

Das bedeutet nicht, dass importierte Superfoods grundsitzlich
schlecht und zu meiden sind. Vor allem, wenn sie frisch sind, handelt es
sich hdufig um hochwertige Lebensmittel, die den heimischen Speise-
plan ergidnzen koénnen. Unverzichtbar fiir eine ausgewogene und ge-
sunderhaltende Erndhrungsweise sind die weit gereisten Exoten je-
doch nicht.

Hohe Nidhrstoffdichte — was heiRt das?

Um zu beurteilen, ob ein Lebensmittel einen ,,hohen® Néhrstoffgehalt
hat, gibt es keine objektiven Kriterien. Stellt man es geschickt an, kann
vielen Lebensmitteln ein hoher Nahrstoffgehalt zugesprochen werden.
Denn: Jedes Lebensmittel hat ein eigenes Néahrstoffprofil, das aus Makro-
néhrstoffen (Fetten, Kohlenhydraten, Proteinen) und Mikronahrstoffen
(samtlichen Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen) besteht.
Das bedeutet meist ganz automatisch, dass mindestens einer dieser
Nihrstoffe, im Vergleich zu den anderen oder aber im Vergleich zu wei-
teren Lebensmitteln, in grofler Menge enthalten ist.

Nun steht ein ,,hoher Nahrstoffgehalt“ umgangssprachlich zumeist
nicht fiir den Gehalt eines einzelnen Inhaltsstoffes, sondern vielmehr fiir
die Menge und Vielfiltigkeit enthaltener Vitamine und Mineralstoffe. Ist
ein Lebensmittel besonders nahrstoffreich, so ist fiir gewohnlich ge-
meint, dass es viele verschiedene Mikronihrstoffe beinhaltet. Doch das
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Problem der Vergleichbarkeit besteht weiterhin, da die meisten pflanzli-
chen Lebensmittel eine gewisse Vielfalt verschiedenster Mikronahrstoffe
und sekundirer Pflanzenstoffe haben, die so gern von Herstellern bewor-
ben werden. Das ist schliefllich der Grund, weswegen Obst und Gemiise
ein Hauptbestandteil einer ausgewogenen Erndhrung sein sollten.

GUT ZU WISSEN

Die meisten unverarbeiteten und frischen Lebensmittel, unabhangig
davon, ob Superfood oder vermeintlich schnddes Gemiise, sind so
gesehen ndhrstoffreich. Sie werden als besonders nahrstoffdicht
bezeichnet. Der Unterschied wird auch hier wieder durch ein ausge-
klligeltes Marketing kreiert. Superfoods werden zu ,,Nahrstoffbom-
ben" gekiirt, Gemiise bleibt Gemdiise.

Ein gutes Beispiel fir die Problematik des Werbens mit einem ,,hohen
Nihrstoffgehalt® ist das aus Moringablattern hergestellte Moringa-Pul-
ver: Moringablatter, bzw. die daraus gewonnenen Pulver, weisen zwar ein
breites Néhrstoffspektrum auf, dieses reicht jedoch nicht tiber das eines
»normalen” Lebensmittels hinaus, vor allem, wenn man die empfohlene
Verzehrmenge von lediglich 5 bis 10 g Pulver pro Tag berticksichtigt. Um
diese erniichternde Tatsache geschickt als Werbung zu verpacken, nut-
zen Produzenten hiufig beeindruckende Angaben wie: ,Viermal so viel
Calcium wie ein Glas Milch®

Solche Vergleiche sollten vom aufmerksamen Verbraucher einmal
nachgerechnet und als Alarmsignal gesehen werden, da sie sich in den
meisten Féllen auf unrealistisch hohe Mengen des Produkts beziehen.
Oft werden solche Vergleiche auch mit dem frischen Produkt (frische
Moringablatter) gezogen, das bei uns aber tiberhaupt nicht erhiltlich ist
(sondern nur als Moringa-Pulver).

Die Verarbeitung spielt hier eine grofie Rolle. Einige Vitamine, zum
Beispiel das vielbeworbene Vitamin C, sind hitzeempfindlich. Das
bedeutet, dass sich ihr Gehalt wihrend der Konservierung oder Herstel-
lung von Pulvern, Kapseln, Piirees und Séften verringern kann. Auch
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eine lange oder unsachgemifle Lagerung oder schlechte Transportbe-
dingungen konnen das Vitaminprofil der urspriinglichen Lebensmittel
beeinflussen.

Wirksamkeit in Labor- und Tierversuchen

Woher stammen eigentlich die blumigen Gesundheitsversprechen, mit
denen Superfoods meist beworben werden? In zahlreichen Werbe- und
»Informations“-Texten liest man schliefllich von vielversprechenden
Ergebnissen aus Studien, die zeigen konnten, dass beschriebene Lebens-
mittel antikanzerogen, antiinflammatorisch oder antioxidativ wirken.
Schaut man sich die zitierten Studien genauer an, stellt man schnell fest,
dass es sich bei vielen Untersuchungen lediglich um Laborexperimente
(lat. in vitro, dt. im Glas) auferhalb des lebenden Organismus (z.B. in
einer Petrischale oder einem Reagenzglas) oder Tierexperimente (lat. in
vivo, dt. im Lebendigen) am oder im lebenden Organismus (z.B. an
Nagern, Fruchtfliegen oder Fadenwiirmern) handelt. Das heif3t streng-
genommen: Die Ergebnisse dieser Studien sind fiir Sie nur dann richtig
niitzlich, wenn Sie eine Zelle in der Petrischale oder eine Labormaus
sind. Auch wenn diese Art von Forschung wissenschaftlich gesehen ihre
Berechtigung hat, gilt: Wirklich aussagekriftig fiir die fragliche Wirkung
am Menschen sind nur Humanstudien, sogenannte ,,Klinische Studien®
(» Kap. Enttauschende Humanstudien). In-vitro- und In-vivo-Untersu-
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chungen bilden gemeinsam die préklinische Forschung und helfen, her-
auszufinden, mit welchen Substanzen und Dosierungen es sich lohnt,
Humanstudien durchzufithren. Denn: die Ergebnisse, die im Labor an
Zellen oder im Tiermodell generiert werden kénnen, lassen sich nur
bedingt bis gar nicht auf mégliche Effekte des untersuchten Nahrungs-
mittels auf den menschlichen Kérper tibertragen.

GUT ZU WISSEN

lede dieser Forschungsmethoden (In-vitro-Experimente, In-vivo-
Experimente und Humanstudien) hatihre Vorteile, aber auch Limita-
tionen. Ihr Zusammenspiel ist fiir einen Erkenntnisgewinn unver-
zichtbar.

In-vitro-Experimente stellen fiir gew6hnlich den Ausgangspunkt der
Wirkstoftforschung dar, die so gern genutzt wird, um Lebensmittel zu
bewerben. Sie werden durchgefiihrt, um potenziell gesundheitswirk-
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same Stoffe zu identifizieren und bereits zu charakterisieren. So werden
beispielsweise Wirkmechanismen, deren Effekte und die dafiir notwen-
digen Dosierungen einer Substanz erforscht. Vor allem sekundare Pflan-
zenstoffe stehen hier im Fokus, da sie oft eine hohe Reaktivitit aufwei-
sen, also in Experimenten besonders ,aktiv® sind und mit vielen ver-
schiedenen (Zell-)Strukturen interagieren.

GUT ZU WISSEN

Bioaktive Pflanzenstoffe sind Substanzen, deren gesundheitliche
Wirkung iiber die einer allgemein ausgewogenen Erndahrung hinaus-
geht. Zu ihnen gehoGren beispielsweise einige sekunddre Pflanzen-
stoffe. Sie stecken (in sehr unterschiedlichen Mengen) unter anderem
in Lebensmitteln pflanzlichen Ursprungs, also z.B. in Beeren, Ge-
miise und in allerlei Superfoods.

Sehr hiufig beworben wird in diesem Zusammenhang eine ,,antiinflam-
matorische Wirkung“ von Lebensmitteln bzw. Nahrungsergidnzungsmit-
teln. , Antiinflammatorisch“ bedeutet entziindungshemmend. In Labor-
tests konnen isolierte Substanzen an verschiedenen Stellen des Entziin-
dungsprozesses eingreifen. Beispielsweise konnen sie die Produktion
regulatorischer Proteine (Zytokine) dndern. Solche Anderungen kénnen
gemessen werden und dienen oftmals als Parameter einer (anti-)ent-
ziindlichen Wirkung. Das bedeutet aber noch lange nicht, dass auch
Lebensmittel, die diese Substanzen enthalten, wirklich entziindungshem-
mend wirken. Héufig werden die ver-
antwortlichen Verbindungen nur in
duflerst geringen Mengen vom
Korper aufgenommen und
durch Enzyme inaktiviert.
Neben antiinflamma-
torischen Effekten wird
hiufig die antioxidative
Wirkung vieler Superfoods
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angepriesen. Dies ist fiir viele Verbraucher der Inbegriff eines gesundheits-
forderlichen Effektes. Antioxidanzien sind in der Lage, reaktive Sauerstoff-
spezies (ROS) zu inaktivieren und so oxidativen Stress zu reduzieren, der
mit der Entstehung von Zivilisationskrankheiten in Verbindung gebracht
werden kann. ROS sind Sauerstoffverbindungen, die chemisch hochreak-
tiv sind. Sie konnen einerseits durch Umwelteinfliisse wie Zigarettenrauch
oder UV-Licht im Korper entstehen, werden aber auch als Nebenprodukt
der Zellatmung in Mitochondrien oder im Rahmen der Immunantwort
gebildet und spielen eine Rolle bei der Signaliibertragung von Neuronen.
Umgangssprachlich werden ROS hiufig als ,,freie Radikale“ bezeichnet,
wobei diese tatsichlich nur eine Untergruppe der ROS darstellen. Freie
Radikale sind ebenso reaktive Molekiile, Ionen oder Atome mit einem
ungepaarten Elektron.

GUT ZU WISSEN

Die Menge an ROS wird normalerweise vom Kdrper selbst reguliert
(Redox-Gleichgewicht). Durch ungiinstige Erndhrungsweisen, hohe
Umweltbelastungen oder Alterungsprozesse kann der ,oxidative
Stress" jedoch steigen und mit zur Entstehung von chronisch-ent-
zlindlichen Erkrankungen beitragen, indem Zell- und Gewebsstruk-
turen durch oxidative Prozesse zerstort werden.

Im Laborversuch wird die antioxidative Kapazitit von Lebensmittelextrak-
ten oder isolierten Substanzen tiber die Oxygen Radical Absorbance Capacity
(ORAC) bestimmt. Der ORAC-Wert gibt an, wie viele ROS sich pro Gramm
Lebensmittel neutralisieren lassen. Den ORAC-Wert einzelner Lebensmit-
tel oder Superfoods als Werbung zu verwenden, ist jedoch laut Lebens-
mittelinformationsverordnung untersagt, da er sich nicht auf die Vorgénge
im menschlichen Korper tibertragen lisst. Aus dem ORAC-Wert eines Ex-
trakts im Labor ldsst sich namlich iiberhaupt nicht vorhersagen, wie das
entsprechende Lebensmittel im menschlichen Kérper reagieren wird.
Ebenfalls hdufig anzutreffen ist die Werbung mit ,,antikanzerogenen
Wirkungen. Ein gutes Beispiel dafiir ist Camu-Camu (»Kap. Camu-
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