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Was ist so super an Superfoods?
Sie strotzen vor Nährstoffen 
und von verschiedenen Seiten 
werden ihnen fast übernatür
liche Kräfte zugesprochen. 
Tatsächlich können sie unter 
Umständen die Gesundheit 
beflügeln; Wunder darf man 
von ihnen aber nicht erwarten. 

Text und Bild: Anita Schneider, LZSG

Superfoods sind in aller Munde. 
Meist werden damit exotische, nicht 
einheimische Lebensmittel wie Goji
beeren, Chiasamen, Matchapulver 
und viele andere gemeint. Die Be
zeichnung hat sich in den letzten 
Jahren für Lebensmittel eingebür
gert, die sich durch eine besonders 
günstige Nähstoffzusammenset
zung oder einen besonders hohen 
Anteil an sekundären Pflanzenstof
fen auszeichnen. Der Begriff ist bis
her nicht wissenschaftlich definiert, 
das heisst, es findet sich keine offizi
elle oder rechtlich bindende Be
griffsdefinition. Meist sind es Le
bensmittel, die nebst dem nähren
den Faktor die Gesundheit positiv 
beeinflussen können. Beim derzeiti

gen Interesse an gesunder Ernäh
rung finden diese Lebensmittel gros
sen Anklang. Oftmals stört dabei 
auch der hohe Preis nicht. Was viele 
vergessen: Auch bei uns wachsen 
Nahrungsmittel, die es mit den weit 
her gekarrten Superfoods durchaus 
aufnehmen können und im Inhalts
stoffWettrennen oft sogar besser 
abschneiden als das exotische Pen
dant. Zudem ist es ökologisch frag
würdig, wenn Superfoods aus den 
entlegensten Winkeln dieser Erde zu 

uns transportiert werden, wenn 
ebenso Wertvolles bei uns wächst.

Sekundäre Pflanzenstoffe
Die sekundären Pflanzenstoffe, die 
Obst und Gemüse zu ihrem eigenen 
Schutz bilden, können auch uns 
Menschen vor Erkrankungen schüt
zen. Bisher haben Forscher Tausen
de von verschiedenen sekundären 
Pflanzenstoffen entdeckt, davon 
mehr als 10 000 in essbaren Pflan
zen. In jeder Obst und Gemüseart 
findet sich eine andere Zusammen
setzung dieser bioaktiven Helfer. 
Die Funktionen der einzelnen se
kundären Pflanzenstoffe sind un
terschiedlich. Einige regeln das 
Wachstum der Pflanze oder dienen 
als Farb und Duftstoffe. Andere 
wiederum schützen die Pflanzen 
vor Schädlingen, Bakterien oder Pil
zen. Auch im menschlichen Körper 
verstärken sekundäre Pflanzenstof
fe den Schutz vor Krankheiten. 
Zahlreiche wissenschaftliche Unter
suchungen belegen, dass sekundä
re Pflanzenstoffe die Abwehrkräfte 
steigern, vor Infektionen mit Pilzen, 
Bakterien oder Viren schützen kön
nen, den Cholesterinspiegel senken, 

Die Auswahl an einheimischen Superfoods ist überraschend gross.  Bild: zVg.

Himbeeren sind genau so wertvoll wie Gojibeeren.  Bild: zVg.
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den Zellschutz und die Zellregene
ration fördern. Andere üben einen 
günstigen Einfluss auf die Blutzu
ckerwerte und den Blutdruck aus, 
was sich insgesamt positiv auf 
Krebs, HerzKreislauf und diverse 
andere Erkrankungen auswirkt. 
Tatsache ist, dass durch sekundäre 
Pflanzenstoffe viele gesundheits
fördernde Prozesse unterstützt wer
den. Untersuchungen deuten aber 
darauf hin, dass die positiven Wir

kungen der sekundären Pflanzen
stoffe, stets in Kombination mit ge
wissen Vitaminen, Fettsäuren oder 
untereinander kombiniert, die bes
sere Wirkung zeigen, als Einzelsub
stanzen. Darum ist es wichtig, nicht 
nur einzelne, sehr gesunde Super
foods in grosser Menge zu essen, 
sondern sich ausgewogen, naturbe
lassen und abwechslungsreich zu 
ernähren und die Ernährung mög
lichst oft mit – vor allem einheimi
schen – Superfoods zu ergänzen.

Gojibeere versus Himbeere
Als Superfood mit besonders vielen 
gesundheitsfördernden Eigenschaf
ten haben sich in den letzten Jahren 
diverse Nahrungsmittel etabliert. 
Zu den immer wieder genannten, 
gehört die Gojibeere, ursprünglich 
aus China stammend. Sie soll den 
Alterungsprozess verlangsamen, 
den Stoffwechsel ankurbeln, durch 
zahlreiche Vitamine das Immunsys
tem stärken und das HerzKreis
laufsystem schützen. Sehr wertvolle 
Eigenschaften, die es auszunutzen 
gilt, wären da nicht die weiten 
Transportwege und die zum Teil 
sehr hohen Schadstoffbelastungen.
Wenigen ist bekannt, dass die nor

male, bei uns wachsende Himbeere 
durchaus auch das Zeug zum Super
food hat. Spätestens seit dem Best
seller «Krebszellen mögen keine 
Himbeeren» von Denis Gingras und 
Richard Béliveau müsste die Him
beere im gleichen Atemzug wie die 
Gojibeere genannt werden. Besser 
noch, bezüglich Nährstoffen ist die 
Himbeere der Gojibeere teilweise 
sogar überlegen. Gegenüber impor
tierten Gojiberen schneidet die Him
beere bezüglich Ökobilanz und 
Schadstoffbelastung besser ab. Lei
der wurden in importierten Beeren 
und Samen in den letzten Jahren im
mer wieder zu hohe Schadstoff und 

Pestizidbelastungen gefunden. Als 
Alternative können durchaus auch 
die schwarze Johannisbeere, wilde 
Heidelbeeren, Preiselbeeren und 
Brombeeren mit ihrem unglaubli
chen Potenzial an sekundären Pflan
zenstoffen, Vitaminen und Mineral
stoffen herangenommen werden. 
Mittlerweile werden BioGojibeeren 
auch in der Schweiz angebaut.

Chiasamen versus Leinsamen
Zu hohe Belastungen wurden auch 
bei den ursprünglich aus Mexiko 

stammenden Chiasamen gefunden. 
Bei den Mayas gehörten Chiasamen 
zu den Grundnahrungsmitteln und 
wurden als Kraft und Energieliefe
ranten eingesetzt. Bei uns wird ih
nen eine verdauungsfördernde, Blut
zucker regulierende, Gelenkschmer
zen lindernde und schlank machende 
Wirkung zugesprochen. Dies vor  
allem wegen dem hohen Gehalt an 
AlphaLinolensäure und dem ho
hen Nahrungsfasergehalt. Vergleicht 
man mit dem einheimischen Pen
dant, dem Leinsamen, gelten genau 
dieselben gesundheitlichen Vorzüge, 
da Leinsamen fast ebenso hohe Wer
te der genannten Inhaltsstoffe vor

zuweisen hat. Somit müsste auch 
der gute alte Leinsamen, der in der 
traditionellen europäischen Natur
heilkunde seit jeher als Schleimmit
tel und stuhlgangförderndes Mittel 
eingesetzt wurde, dank dem ähnli
chen Inhaltsstoffmuster als Super
food gelten.

Die Auszeichnung Superfood 
Zu den Superfoods mit besonders 
hohem gesundheitlichen Nutzen 
zählen heute nebst bereits erwähn
ten Lebensmitteln: Avocado, Ing

Leinsamen sind Chiasamen ebenbürtig.

Himbeeren schneiden auch 
bezüglich Ökobilanz besser 

ab als Gojibeeren.
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genpulver, Weizengras, Macapulver, 
Granatapfel, Moringa, Aloe vera, di
verse Kohlgewächse, allen voran Fe
derkohl, ShiitakePilze, rohes Sauer
kraut, Mandeln und Kürbiskerne, 
Hanfsamen, Papaya, Traubenkerne, 
Acaibeere, Beeren in allen Variatio
nen und Farben und Kurkuma, wel

ches nebst der Pulverform in Kap
seln abgepackt als tägliche Nah
rungsergänzung eingesetzt werden 
kann. Nicht zu vergessen die unzäh
ligen Kräuter und Wildkräuter. Stän
dig wird diese Liste erweitert. Was 
heute als Superfood gilt, wird mor
gen bereits wieder vom nächsten 
besonders gesunden Lebensmittel 
abgelöst. Welches nun wirklich die 
SuperfoodTopTen sind, lässt sich 

nicht sagen. Nicht einmal in der Ge
sundheitsszene ist man sich einig. 
Anstatt sich den Kopf zu zerbrechen, 
welche Superfoods nun die gesün
desten sind, lohnt es sich, Folgendes 
zu berücksichtigen: Es ist ein Trug
schluss, sich auf den Gesundheits
wert von einigen wenigen, hochge
priesenen, besonders gesunden 
Nahrungsmitteln zu verlassen. 

Der Mix machts aus
Jedes Lebensmittel hat einen ganz 
eigenen Wert durch seine ganz be
sondere Nährstoffzusammenset
zung. Erst die Kombination der ver
schiedenen Lebensmittelinhaltsstof
fe zu einer Mahlzeit macht diese zu 
einem wertvollen, sich gegenseitig 
unterstützenden Cocktail. Die sich 
gegenseitig ergänzende Nährstoff
fülle kann kein einzelnes Lebensmit
tel für sich alleine bieten. Darum ist 
nicht wichtig, welches Lebensmittel 
nun Superfood Nummer eins ist, 
sondern, dass die Ernährung insge
samt möglichst bunt, farbig, ab

wechslungsreich, frisch, saisonal, re
gional, naturbelassen, schonend zu
bereitet ist und mit viel Genuss und 
Dankbarkeit gegessen wird. 
Der Wert und die gesundheitsför
dernden Wirkungen einer Ernäh
rungsweise lassen sich nicht auf 
einzelne, besonders gesunde Le
bensmittel herunterbrechen.

Gesundes Weizengras kann man 
selber ziehen.

Rezept der Woche

FrühlingsPowerpesto mit Baumnüssen
100 g Ziegenfrischkäse oder Feta
100 g Mascarpone
20 g Basilikum (1 Bund)
5 junge Löwenzahnblätter
3 junge Brennnesseltriebe (oder 
Blätter, beides aus ungedüngter 
Wiese)
½ dl Baumnussöl oder Leinöl oder 
Rapsöl
100 g Baumnüsse
Salz, Pfeffer
1 Msp. Kurkuma oder Curry
1–2 EL Weisser Balsamico

Alle Zutaten mit dem Mixstab zu einer streichfähigen Paste pürieren.
 Anita Schneider, LZSG

Tipps
–  Das Pesto passt zu Gschwellti oder 

einfach so als 
Brotaufstrich.

–  Nach 2 bis 3 Stunden 
im Kühlschrank kann 
das Pesto mit der 
Sterntülle im Spritzsack 
dekorativ als Apérohäp
pli auf Cracker oder 
kleine Brötli aufgetragen 
werden.

–  Als Pesto für Spaghetti 
oder Teigwaren anstatt ½ dl Öl einen ganzen Deziliter Öl nehmen 
oder mit Wasser die Konsistenz etwas verdünnen.

Kombinationen machen 
einzelne Lebensmittel 
besonders wertvoll.


