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A llgemein gesehen bezieht sich 
der Begrif „Superfoods“ auf na-

türliche, möglichst unverarbeitete 
Lebensmittel, denen eine besonders 
hohe Nährstofdichte und heilsa-
me Wirkung nachgesagt wird. So 
verheißen Hersteller und überzeugte 
Fans für nahezu jedes Superfood eine 
beeindruckende Liste an Gesund-
heitsversprechen. Erstaunlich positive 
Auswirkungen auf das Wohlbeinden 
werden mit dem regelmäßigen Ge-
nuss dieser besonderen Lebensmittel 
in Verbindung gebracht. 

Verantwortlich dafür sei die überaus 
reiche Fülle an Vital- und Nährstof-
fen, die in den Kraftpaketen in ein-
zigartiger Kombination enthalten sein 
soll. Doch fragt man Wissenschaftler 

nach ihrer fachkundigen Meinung zu 
den Nährstofwundern, so sind die 
Antworten meist ernüchternd.
 
Was ist von Superfoods tatsäch-
lich zu halten? Betrachtet man die 
Produkte der Superfood-Familie, 
so stammen diese meist nicht aus 
heimischem Anbau und legen somit 
lange Transportwege zurück, bis 
sie in unseren Regalen landen. Das 
kann sich auf ihre Nährstofdichte 
und somit die ernährungsphysiologi-
sche Wirkung niederschlagen, ganz 
bestimmt aber auf den ökologischen 
Fußabdruck. Mit der stetigen Nach-
frage an diesen Produkten steigt so-
mit die Umweltbelastung aufgrund 
des langen Transports, meist gepaart 
mit Flächenraub sowie menschenun-
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würdigen Arbeitsbedingungen in den 
Produktionsländern. Diese Tatsachen 
stehen den angepriesenen positiven 
gesundheitlichen Efekten gegenüber. 
Hierbei stellt sich die Frage, ob „je 
exotischer“ wirklich „desto besser“ ist 
und nicht auch in heimischen Geil-
den alles wächst, was wir brauchen 
und gut für uns ist. 

Sind exotische Früchte tatsächlich 
notwendig, um unseren täglichen 
Nährstofbedarf zu decken? Super-
foods üben eine hohe Anziehungs-
kraft aus – vor allem, wenn sie als 
Mittel gegen Krankheiten beworben 
werden. Zu den Vermarktungsstra-
tegien gehört auch, die antioxidati-
ven Kräfte dieser Wundermittel zu 
preisen. Der Grund hierfür: Viele 

Erkrankungen werden mitverursacht 
durch oxidativen Stress, also durch 
freie Radikale.

Sind Superfoods also ein reiner 
Marketing-Gag? Nicht unbedingt, 
denn auch wenn sie keine Wunder 
vollbringen, sind die meisten Vertreter 
der Superfood-Liste reich an Nähr-
stofen, die gut tun, it halten und 
damit gesundheitlich durchaus nicht 
wertlos sind.

Mit dem vorliegenden Buch geben 
wir einen Einblick in angepriesene 
Wirkungen, ernährungsphysiologi-
sches Potenzial, Produktionsbedin-
gungen und Transport exotischer 
Superfoods und stellen ihnen einige 
heimische Kraftbündel gegenüber.   

Foto: © Manfred Terler
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NaCHHaltiGKeit  
iN DeR eRNÄHRUNG

In der Kommunikation zum he-
ma Ernährung werden vorwiegend 

gesundheitliche Aspekte berücksich-
tigt, wobei jede Ernährungsweise 
auch direkt oder indirekt Einluss auf 
die Umwelt und Gesellschaft ausübt. 
Globale Probleme wie Hunger, Armut 
und Umweltbelastungen stellen ein 
wachsendes Problem dar. Folgen des 
Klimawandels wie Überlutungen, 
Verlust der Biodiversität (Artenvielfalt 
in Flora und Fauna) oder Dürrekatas-
trophen sind weltweit spürbar. Zudem 
existieren soziale Unterschiede bei der 
Verteilung von Lebensmitteln und 
lebensnotwendigen Ressourcen wie 
Wasser und Anbaulächen. 

Eine nachhaltige Ernährungswei-
se berücksichtigt gleichwertig sowohl 
ökologische und wirtschaftliche als 
auch soziale, gesellschaftliche und 
gesundheitliche Aspekte entlang des 
gesamten Ernährungssystems. In die-
sem Kapitel wird die Komplexität der 

hematik dargestellt und Problem-
felder wie auch Möglichkeiten zur 
positiven Umsetzung – mit Fokus auf 
Superfoods – aufgezeigt.

NaCHHaltiGKeit – eiN tReND?
Der Begrif „Nachhaltigkeit“ fand 
innerhalb der letzten Jahrzehnte in 
ziemlich allen Lebensbereichen seinen 
Platz und ist seither in aller Munde. 
Eine allgemeingültige bzw. einheit-
liche Deinition von Nachhaltigkeit 
existiert bislang nicht. Folgend wird 
versucht, die Begrife „Nachhaltig-
keit“ und „nachhaltige Ernährung“ zu 
deinieren, um ein einheitliches Ver-
ständnis dazu sicherzustellen.

Zu Beginn des 18. Jahrhunderts 
tauchte das Wort „Nachhaltigkeit“ 
erstmals in der Forstwirtschaft auf. 
Im Vordergrund standen neben den 
ökonomischen Zielen die ökologi-
schen Bedingungen des Nachwach-

KAPITEL 1 

NACHHALTIGKEIT

Die Zahlen in den Klammern verweisen auf die Lite-
ratur- und Quellenangaben am Ende jedes Kapitels.

DANIELA GRACH
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sens der natürlichen Rohstofe.(1) Im 
Jahr 1987 veröfentlichte die Brundt-
land Kommission (Weltkommission 
für Umwelt und Entwicklung) einen 
Bericht, in dem erstmals der Begrif 
„nachhaltige Entwicklung“ formuliert 
und deiniert wurde: „Nachhaltig ist 
eine Entwicklung, die den Bedürf-
nissen der heutigen Generation ent-
spricht, ohne die Möglichkeiten künf-
tiger Generationen zu gefährden, ihre 
eigenen Bedürfnisse zu befriedigen 
und ihren Lebensstil zu wählen.“(2) 

Bereits in den 1980er-Jahren schu-
fen die deutschen Wissenschaftler 
Leitzmann und von Koerber mit der 
Konzeption der Vollwerternährung 
eine Grundlage zur Umsetzung einer 
nachhaltigen Ernährungsweise. Erst 
in den letzten Jahren wurde diese in 
der Ernährungswissenschaft berück-
sichtigt und von Ernährungsinstituti-
onen großlächig aufgegrifen.

Neben Gesundheits- und Genuss-
aspekten wird in der Vollwerternäh-
rung auch die Verantwortung für 
ökologische, soziale und wirtschaft-
liche Bereiche miteinbezogen, um so 
einen Beitrag zu mehr globaler Nach-
haltigkeit zu leisten. Hierbei wer-
den sämtliche Einlüsse entlang der 
Wertschöpfungskette eines Lebens-
mittels, von der landwirtschaftlichen 
Erzeugung über die Verarbeitung, 
Verpackung, den Transport und Han-
del bis hin zu Verkauf, Verzehr und 
Abfallentsorgung berücksichtigt und 
bewertet.(3) 

ÖKOlOGiSCHe NaCHHaltiGKeit
Ökologische Nachhaltigkeit verfolgt 
das Ziel, die Umwelt und die Natur 
für künftige Generationen zu bewah-
ren. Dies impliziert die Erhaltung der 
Artenvielfalt, den Klimaschutz und 
die Plege von Kultur und Land-
schaftsräumen.(4) 

Unsere Ernährungsweise hat di-
rekte oder indirekte Auswirkungen 
auf die Umwelt, wobei die Umwelt 
wiederum die Qualität der Lebens-
mittel beeinlusst und diese folglich 
auf unsere Gesundheit positiv oder 
negativ wirken. Bei Betrachtung 
dieser komplexen Zusammenhän-
ge wird deutlich, dass innerhalb des 
Ernährungssystems Umweltproble-
me beim Anbau und bei der Erzeu-
gung, Verarbeitung, Vermarktung 
und Zubereitung von Lebensmitteln 
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