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Superfood!? 
 
 
Definition:  
„nährstoffreiches Lebensmittel, welches als besonders förderlich für Gesundheit und Wohlbefinden 
erachtet wird“ (Wörterbuch Oxford english dictionary) 
 
 

Der Begriff „Superfood“ ist ein Marketingbegriff, der Lebensmit-
tel mit angeblichen Gesundheitsvorteilen beschreibt. Glaub-
würdige Untersuchungen über die tatsächliche positive Wir-
kung dieser Lebensmittel sind rar. Und in den meisten Fällen 
können wirksame Mengen auf natürliche Art gar nicht konsu-
miert werden. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Oft kommen diese Lebensmittel aus weit entfernten Län-
dern, wo wir Produktion, Verarbeitung und Handel nicht 
nachvollziehen können. Zudem wird der dortige Markt mit 
steigenden Preisen für die einheimische Bevölkerung nega-
tiv beeinflusst. 
 
 
 
 
Aus ökologischer Sicht ist ein langer Transportweg nicht sinnvoll, zumal es einheimische Alternati-
ven gibt. 
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Region Untersee  -  Rhein und Schaffhausen 

 

Fachstelle für alle Ernährungsthemen 
 

https://de.wikipedia.org/wiki/Marketing
https://de.wikipedia.org/wiki/Lebensmittel
https://de.wikipedia.org/wiki/Lebensmittel
https://de.wikipedia.org/wiki/Gesundheit
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Name Herkunft Verwendung Versprochene 
Wirkung (kom-
merzielle An-
preisung) 

Einheimische 
Alternativen 

Aronia 
Schwarze Apfel-
beere 

Nordamerika, als 
Heilmittel bei in-
digenen Völkern 
bekannt, wächst 
auch in CH 

Sollte nur ge-
kocht verzehrt 
werden, als Saft 
oder Püree 

Enthält viele 
Anthozyane (se-
kundäre Pflan-
zenstoffe), wirk-
sam gegen er-
höhtes Choleste-
rin, Entzündun-
gen  

Schwarzer Ho-
lunder, Schwarze 
Johannisbeeren 

Goji-Beere China, Russland Getrocknet, in 
Kapselform, als 
Saft, im Müesli 

Soll das Immun-
system stärken, 
Altern verzögern, 
Libido steigern 

Frische einheimi-
sche Beeren 

Chia-Samen Mexico, Grund-
nahrungsmittel 
der Mayas, als 
Energielieferant 
für Läufer einge-
setzt 

Samen, geröstet 
für Salate, Einge-
legt für 
Smoothies oder 
Müesli 

Enthält viel Ome-
ga3-Fettsäuren 
und Eiweiss, 
Verdauungsför-
dernd, schlank 
machend, 
Schmerzen lin-
dernd 

Leinsamen, Lein-
öl, Rapssamen, 
Rapsöl 

Kale/Federkohl Ursprünglich aus 
dem Mittelmeer-
raum, wird auch 
wieder in der CH 
angebaut 

Suppen, Eintöpfe, 
in grünen 
Smoothies 

Hoher Anteil an 
Kalzium und 
kochresistentem 
Vitamin c 

Selber anbauen 
im eigenen Gar-
ten 

Spirulinga Süsswasseralge 
aus Mexico und 
Zentralafrika 

Als Tabletten 
oder in Pulver-
form, für 
Smoothies etc 

Enthält viel Eisen 
und ein Vitamin 
B12 ähnlicher 
Stoff, entzün-
dungshemmend, 
cholesterinsen-
kend 

Grüne Gemüse 
wie Mangold Spi-
nat, das Vitamin 
B12 der Alge wird 
wahrscheinlich 
vom Körper nicht 
aufgenommen 

Quellen: „Tabula“ Zeitschrift der Schweiz. Gesellschaft für Ernährung SGE N° 1/2016, Wikipedia 
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