Algen als Bereicherung der Lebensmittelvielfalt

Algen werden vielseitig in Lebensmitteln verwendet. Neben ihrem hohen Nahrstoffgehalt konnen
sie auch gesundheitsschadliche Stoffe enthalten.
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Transkript des Erklarvideos
Spirulina-Smoothie gefallig oder doch lieber Seetang-Cracker?

Algen sind ganz schon im Trend. Aber was macht sie so besonders und sind sie mehr als nur eine
Marketingmasche?

Algen sind gentgsam, sie brauchen zum Wachsen hauptsachlich Sonnenlicht, Wasser und Koh-
lenstoffdioxid. Nahrstoffe, die sie fur ihr Wachstum bendétigen, ziehen sie aus ihrer Umgebung.
Diese Wachstumsbedingungen machen sie als Nahrungsquelle sehr attraktiv, weil man sie platz-
sparend und mit vergleichsweise wenig Ressourcen zlichten kann. Sie haben damit einen ent-
scheidenden Vorteil gegeniuber anderen Pflanzen, die ein fester Bestandteil unserer Ernahrung
sind. Sie verbrauchen kein Ackerland, was wegen der wachsenden Weltbevoélkerung immer knap-
per wird. Es gibt schatzungsweise 400.000 verschiedene Algenarten, von denen bis jetzt etwa 500
fur den menschlichen Verzehr verwendet und ca. 150 Arten kommerziell vertrieben werden. In
Blatter gepresst und um Sushi gewickelt, ist die Rotalge Nori wohl eine der bekanntesten Algen.
Aber auch andere Algenarten wie Chlorella, Spirulina und Co. erobern den Markt als ,Superfoods®.
Zurecht?

Unter Superfoods verstehen wir umgangssprachlich Produkte, die aufgrund ihrer Nahr-
stoffe besonders gesund sind.
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Tatsachlich enthalten einige Algenarten viel Protein. Die griine Mikroalge Chlorella enthalt bei-
spielsweise bis zu 70 Prozent Eiweil in ihrer Trockenmasse. Die Zusammensetzung ihres Proteins
ist auRerdem mit dem von Eiern vergleichbar. Es enthalt alle essentiellen Aminosauren, also alle
die, die wir Menschen nicht selber bilden und tber die Nahrung aufnehmen missen. Wenn du
mehr Uber die Zusammensetzung von Proteinen und deren Verfugbarkeit fur den Menschen wis-
sen willst, schau dir doch unser Video zu dem Thema an. Auch Spirulina enthalt viel Eiweil3. Chlo-
rella und Spirulina zahlen zu den sogenannten Mikroalgen. Sie werden dieser Gruppe zugeordnet,
weil sie so klein sind, dass man sie mit bloRem Auge nicht erkennen kann. Die Algen, die man im
Meer oder auf dem Boden des nachstgelegenen Badesees finden kann, enthalten allerdings deut-
lich weniger Protein. Kaufe also lieber Produkte zertifizierter Hersteller als selbst ernten zu gehen.

Aulerdem enthalten Algen viele Vitamine wie beispielsweise Vitamin B1, B12, Vitamin C und Ca-
rotinoide. Einige Carotinoide sind eine Vorstufe von Vitamin A. Auch lebenswichtige Omega-3-Fett-
sauren kommen in Algen vor.

Statt Schnitzel also nur noch Algensalat?

So einfach ist es leider nicht. Neben den vielen gesundheitsforderlichen Inhaltsstoffen haben Algen
auch Inhaltsstoffe, die in gréfleren Mengen eher schadlich fur unsere Gesundheit sind. Vor allem
die Meeresalgen kdnnen sehr hohe Mengen an Jod enthalten, das sie aus ihrer Umgebung ziehen.
Jod braucht unser Koérper fiir die Funktion der Schilddrise. Die produziert Hormone und hilft dabei,
unser Immunsystem aufrechtzuerhalten. Zu viel Jod kann aber ihre Funktion stéren. Was zu viel
ist, unterscheidet sich stark von Mensch zu Mensch. Die Deutsche Gesellschaft flr Ernahrung
empfiehlt eine maximale tagliche Zufuhr von 0,2 mg Jod pro Tag. Je nach Algenart ist dieser Wert
schon bei einem Konsum von nur 20 mg Algen Uberschritten. Deshalb ein Tipp: Achte beim Kauf
von Algenprodukten darauf, dass der Jod-Gehalt und die tagliche Verzehrmenge gekennzeichnet
sind. Solltest du dir nicht sicher sein, wie es um deinen Jod-Haushalt steht, frage beim nachsten
Besuch deinen Hausarzt oder deine Hausarztin.

Algen, die in der freien Wildbahn wachsen, kdnnen auf3erdem mit Toxinen und Schwermetallen
verunreinigt sein. Es gilt also wieder: Besser nicht selbst auf Algenfang gehen, sondern lieber die
Produkte zertifizierter europaischer Handler kaufen.

Apropos Produkte kaufen: Wo sind Algen tberhaupt enthalten?

Algen finden vielseitige Verwendung in der Lebensmittelindustrie. Hattet ihr gedacht, dass sie in
Pudding und Eis enthalten sind? Da macht man sich ihre stabilisierenden und gelierenden Eigen-
schaften, beispielsweise in Form von Carrageen zu Nutze. Vielleicht hat schon mal jemand von
euch von Agar-Agar gehort. Das ist ein veganes Geliermittel aus Algen, das sich hervorragend als
Ersatz fur tierische Gelatine verwenden lasst. Mittlerweile gibt es aber die verschiedensten Pro-
dukte mit Algen: Von Brot Uber Aufstriche bis hin zu Chips.

Wir konnen also festhalten:

Algen enthalten viele wichtige Nahrstoffe wie beispielsweise Omega-3-Fettsduren und Vitamine
sowie viel Protein. Sie brauchen wenig Ressourcen, um zu wachsen und kdnnen deshalb ver-
gleichsweise umweltschonend angebaut werden. Algen, die aus der freien Natur gewonnen wer-
den, kénnen aber leider mit Schwermetallen und Toxinen verunreinigt sein. Aufderdem enthalten
viele Algen grofRe Mengen an Jod, das fiir uns Uberlebenswichtig ist, aber in hohen Dosen gesund-
heitsschadlich sein kann. Den eigenen Proteinbedarf nur mit Algen zu decken, ist bei uns in
Deutschland also nicht méglich. Fir eine gesunde Ernahrung gilt jedoch: Je vielfaltiger, desto bes-
ser. Algen kdnnen unseren Speiseplan also bereichern und sollten in keiner Kiiche mehr fehlen.
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