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Was sind Superfoods und wie gesund sind sie wirklich? 

Superfoods suggerieren häufig besondere gesundheitliche Vorteile, wobei jedoch kaum 
wissenschaftliche Anhaltspunkte für deren Nutzen vorliegen. 
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Erklärvideos 

Der Medienbeitrag wurde von Helen Monica Regina im Rahmen ihres 
Studiums Food Quality and Safety (M.Sc.) an der Universität Bayreuth 
für das Projekt Ernährungsradar erstellt und wird im Bereich E-Tutor 
online veröffentlicht. Das Video besteht aus eigenen Film- und 
Bildaufnahmen. Animiert wurde das Video mithilfe von Microsoft 
PowerPoint 365. Außerdem wurden von shutterstock.com erworbene 
Bilder verwendet. Untertitel zum Video sind auf Deutsch und Englisch 
verfügbar und können über die YouTube-Einstellungen ein- und 
ausgeblendet werden.  

 

Deutsche Übersetzung des englischen Transkripts des Erklärvideos 

Wir alle haben schon von dem Begriff „Superfoods“ gehört, aber wo hat das alles angefangen? Der 
Begriff „Superfood“ wurde von der Lebensmittelwerbung in den Vereinigten Staaten von Amerika 
Anfang des 20. Jahrhunderts um den Ersten Weltkrieg herum geprägt. Die Banane war das erste 
bekannte Lebensmittel, das als „Superfood“ vermarktet wurde. Dieser Begriff gewann für die 
Verbraucher an Bedeutung, als die American Medical Association den Verzehr von Bananen 
empfahl, um das Risiko von Zöliakie und Diabetes zu verringern. In der Folge entstand der 
Bananendiät-Wahn.  

Das Interessante an der Entstehung des Begriffs „Superfoods“ ist die Tatsache, dass es damals 
keine Definition gab und auch heute nicht gibt. Schauen wir uns einige der Hypes und Trends um 
Superfoods an und was wirklich dahintersteckt. 

„Superfoods“ sind reich an Mikronährstoffen wie Vitamin B12, Spurenelementen wie Selen, 
pflanzlichen Sekundärmetaboliten, Antioxidantien usw.  

Eine ausgewogene Ernährung klingt ziemlich ähnlich, denn sie liefert nachweislich alle 
notwendigen Mikronährstoffe und Spurenelemente. Sie bietet sie in einer viel stabileren Form als 
ein „Superfood“, denn „Superfoods“ liegen in Form von Pulvern, Ölen oder konzentriert vor. 
„Superfoods“ mögen zwar reich an Mikronährstoffen sein, aber diese können bei längerer 
Lagerung bei schwankenden Temperaturen abgebaut werden. Daher ist es besser, Mikronährstoffe 
als Bestandteil der Ernährung zu verzehren, als sie in reiner Form einzunehmen. 
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„Superfoods“ sind Nahrungsergänzungsmittel auf pflanzlicher Basis. 

Der Begriff "Nahrungsergänzungsmittel" ist von der Europäischen Behörde für 
Lebensmittelsicherheit (EFSA) definiert worden, für den Begriff "Superfoods" gibt es jedoch keine 
klare wissenschaftliche oder rechtliche Definition. Und ja, zu den Nahrungsergänzungsmitteln 
gehören pflanzliche Extrakte, die vegan sind und zur Deckung des Nährstoffbedarfs beitragen 
können. Sie müssen jedoch nicht als "Superfoods" vermarktet werden, da dieser Begriff keine 
nützlichen Informationen über den Nährwert liefert. 

„Superfoods“ sind exotisch. Acai-Bowls können bei der Gewichtsabnahme helfen. 

Die Verwendung des Begriffs „Superfoods“ für importierte und exotische Lebensmittel macht 
deutlich, dass es sich um einen reinen Marketingbegriff handelt. Die Verlagerung der 
Verbraucherpräferenz auf exotische, importierte Produkte könnte nur zu einem nicht nachhaltigen 
Lebensmittelkonsum und einem Verlust der biologischen Vielfalt führen, da einheimische 
Alternativen nicht mehr gefragt sein könnten. Es gibt keine wissenschaftlichen Beweise dafür, dass 
Acai-Bowls tatsächlich zur Gewichtsabnahme beitragen. 

Kokosnussöl ist ein „Superfood“, also füge einen Esslöffel Kokosnussöl zu jeder Mahlzeit 
hinzu. 

Die Menge der verzehrten „Supernahrungsmitteln“ kann von Person zu Person sehr 
unterschiedlich sein, da es keinen gesetzlichen Höchstwert gibt. Dies kann zu gesundheitlichen 
Bedenken führen, und ein gutes Beispiel dafür ist Kokosnussöl. Wissenschaftliche Erkenntnisse 
weisen deutlich darauf hin, dass Kokosnussöl viele Kalorien und große Mengen an gesättigten 
Fettsäuren enthält. Die American Heart Association empfiehlt, den Verzehr von Kokosnussöl 
einzuschränken, da es nachweislich den schädlichen LDL-Cholesterinspiegel erhöht. 

„Superfoods“ sind reich an bioaktiven Verbindungen. 

Wie bei den „Superfoods“ gibt es auch für den Begriff "bioaktive Verbindung" keine eindeutige, 
übereinstimmende Definition. Studien an Menschen, die sich einer Ernährung unterzogen haben, 
die aus „Superfoods“ besteht oder von ihnen dominiert wird, und in denen die Vorbeugung von 
Krankheiten nachgewiesen wurde, wurden bisher noch nicht durchgeführt. 

Neuartige Lebensmittel sind „Superfoods“ und andersherum. 

Diese Begriffe werden zu Marketingzwecken als Synonyme missverstanden. Zurück zu den 
Definitionen: Haben wir eine Definition für neuartige Lebensmittel? Ja! Wie sieht es mit Superfoods 
aus? Nein!  

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass es zahlreiche Hypes und Trends rund um den 
Marketingbegriff „Superfoods“ gibt. 

„Superfoods“ sind einfach Lebensmittel in den Ländern, aus denen sie stammen.  

Organisationen wie die EFSA und die Deutsche Gesellschaft für Ernährung haben weder eine 
Definition für den Begriff „Superfood“ noch eine Liste von „Superfoods“. Daher sind „Superfoods“ 
nicht reguliert, was bedeutet, dass jedes Lebensmittel als „Superfood“ vermarktet werden kann.  

Aus wissenschaftlicher Sicht fehlt es an Studien zum Beispiel zum oxidativen Stress und zu 
Entzündungsprozessen, um die Behauptungen über den gesundheitlichen Nutzen und die 
Krankheitsvorbeugung von „Superfoods“ zu stützen.  

Es fehlen auch Humanstudien darüber, wie „Superfoods“ mit einer ausgewogenen Ernährung 
vergleichbar sind.  

Was ist also der richtige Weg? Eine ausgewogene Ernährung und ein gesunder Lebensstil führen 
zu einem gesunden Ernährungsmuster, das die Krankheitsvorbeugung unterstützt und sich 
langfristig positiv auf die Gesundheit auswirkt. 
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