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Losheim lebt gesund %

Gesunde Helden aus der Heimat

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projek-
tes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesund-
heitsforderung in der Seegemeinde. In unserer Amts-
blattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation mit
dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im Saarland
(PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf inte-
ressante Online-Angebote.

Regionale Superfoods

~Superfoods” sind schon seit einiger Zeit auf dem Markt
und sollen die Superhelden unter den Nahrungsmitteln
sein. Dabei handelt es sich meist um exotische Lebens-
mittel mit einem hoheren Gehalt an Vitaminen und/
oder Mineralstoffen sowie sekunddren Pflanzenstoffen.
Sie werden meist getrocknet in Kapsel- oder Pulverform
als Nahrungserganzungsmittel verkauft. Zudem werden
sie als besondere Zutat fiir Rezepte verwendet. Den
~Superfoods” werden allerlei gesundheitsfordernde Ei-
genschaften zugeschrieben: so sollen sie verschiedenen
Krankheiten vorbeugen, satt und schlank machen.
Besonders herausgestellt wird oftmals ihr antioxidatives
Potenzial. Kein Wunder also, dass fiir 48 % der Bevol-
kerung ,Superfoods” zu einer gesundheitsbewussten
Erndhrung dazugehdren.

Doch was konnen die Vor- und Nachteile dieser
modernen ,,Superfoods” sein?

~Superfoods enthalten tatsachlich viele gesunde In-
haltsstoffe und kdnnen ganz neue Geschmackserlebnis-
se vermitteln. Ein gesundheitlicher Mehrwert im Vergleich
mit der Vielzahl heimischer Gemiise und Friichte ist aber
nicht zu erwarten”, fasst die deutsche Verbraucherzen-

trale zusammen. Der Verzehr von ,Superfoods” ist auch
deshalb kritisch, wenn man sich ihre Herkunft genauer
ansieht. Viele Superfoods werden aus Siidamerika oder
anderen, weit entfernten Regionen eingeflogen: die
Acai-Beere wachst zum Beispiel nur in den Regenwdldern
am Amazonas, Chia-Samen stammen aus Zentralameri-
ka - und das ist bedenklich fiirs Klima. Dariiber hinaus
konnen als ,Superfood” verkaufte Beeren, Samen, Algen
oder getrocknete Pflanzen mit Pestiziden, giftigen
Schwermetallen (z.B. Arsen), Mineralol oder krankma-
chenden Bakterien belastet sein. Der Verzehr kann
daher schlimmstenfalls gesundheitliche Negativfolgen
haben. AulRerdem leidet die Frische unter dem langen
Transport, weshalb sie oft zu Pulver verarbeitet und
importiert werden. Ein weiterer Nachteil: ,Superfoods”
sind meistens teuer. Heimische Lebensmittel bekommt
man in der Regel um ein Vielfaches giinstiger, denn sie
miissen nicht aus weiter Entfernung eingeflogen werden
- man kann sie oftmals direkt vom Strauch pfliicken
oder frisch auf dem Wochenmarkt kaufen.

Im Folgenden stellen wir Ihnen einige bekannte
~Superfoods” vor und nennen Ihnen regionale
Alternativen:

Weizengras

Weizengras findet sich oftmals als Zutat in den belieb-
ten, griinen Smoothies. Es ist vor allem reich an Chlo-
rophyll - einem Farbpigment, welches den Pflanzen
ihre griine Farbe verleiht. Dieses soll zur Entgiftung von
krebserregenden Substanzen beitragen, die Wundheilung
fordern und gut fiir die Verdauung sein.

Chlorophyll ist jedoch genauso in unseren griinen Ge-
miisesorten wie Brokkoli und Griinkohl enthalten, dar-
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tiber hinaus enthalten sie viel Calcium, Vitamin C und
Eisen. Fiir eine ausgewogene Erndhrung sind diese
Gemiisesorten also idealerweise ein regelmaRiger Be-
standteil des Speiseplans. Viele Kohlsorten werden jedoch
in ihrer Wirkung unterschatzt - dabei sind sie sehr
gesunde, heimische und gleichzeitig oftmals preisgiins-
tige Gemiisearten.

Acai-Beeren

Die Acai-Beere aus dem Regenwald bekommt man hier
meistens getrocknet als Saft oder Pulver. In Acai-
Beeren ist das sogenannte Anthocyan enthalten; ein
Pflanzenfarbstoff, der ihnen ihre dunkle Farbe verleiht,
der schlank machen und gegen Krebs wirken soll. Dieser
Farbstoff ist aber auch in roten Beeren, die bei uns
wachsen, enthalten. Heidelbeeren oder schwarze Jo-
hannisbeeren sind leckere, heimische Alternativen zu
Acai-Beeren. Sie enthalten ebenfalls sekundare Pflan-
zenstoffe und sind reich an Calcium und Vitaminen. Ein
weiteres Extra: die Acai Beere ist fiir eine Frucht mit
200 Kalorien pro 100 Gramm relativ kalorienreich. In
der gleichen Menge Heidelbeeren stecken im Schnitt
nur 36 Kalorien.

Quinoa-Samen

Quinoa kommt aus den Anden in Siidamerika und wird
als ,Inka-Zauberkorn” beworben. Die Samen sind vor
allem bei Menschen mit Gluten-Unvertraglichkeit beliebt,
da Quinoa glutenfrei ist.

Hirse wird oft als Alternative zu Quinoa empfohlen, da
auch diese glutenfrei ist. Allerdings wird auch Hirse
haufig importiert, der CO,-FuRabdruck ist dann bei
beiden vergleichbar. Doch es gibt immer mehr Betriebe,
die Hirse in Deutschland anbauen. Achten Sie beim Kauf
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daher darauf, aus welchem Land die Hirse stammt.
Regionale Alternativen sind zudem Getreidesorten wie
Weizen, Kamut und Dinkel - allerdings enthalten diese
Gluten. Menschen mit einer Gluten-Unvertraglichkeit
konnen zum Beispiel auf regional angebauten Buchwei-
zen zuriickgreifen.

Unser Fazit:

Exotische ,Superfoods” wie Acai-Beeren kommen von
weit her, sind oftmals verarbeitet und meist teuer.
Besser fiir das Klima und zudem giinstiger ist es, auf
regionale, frische Superhelden unter den Lebensmitteln
zuriickzugreifen.

Quellen:
Grieser, Franz (2019): Meine Reise nach Utopia - Das
Journal fiir ein nachhaltiges Leben. Miinchen: Utopia.

Verbraucherzentrale (13. Dezember 2022): Superfood:
Hype um Friichte und Samen. Abgerufen am 04.01.2023
von https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebens-
mittel/nahrungsergaenzungsmittel/superfood-hype-um-
fruechte-und-samen-12292.

Text: PuGiS e.V., Fotos: pixabay.com

Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de und
bei Facebook www.facebook.com/
DasSaarlandLebtGesund sowie unter
www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V.
und der IKK Siidwest.

Biirgerdienstleistungszentrum:

unter Tel. 06872/609-101

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,,Pravention und Gesundheit” im

Frau Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement)




