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Definition Swiss Super Food

Ziel des Referates

« Wie wird ein Produkt zum Super Food?
« Was gibt es in der Schweiz flir Super Foods?

 Wie werden die Super Foods angebaut?
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Wie wird ein Produkt zum Super Food?

» «Superfood» ist keine verbindliche Definition!

> Einige werden auch «Powerhouse fruits and vegetables» («PFV»)
genannt

> Unter «Superfood» werden meistens Lebensmittel eingeordnet die:

= Vollwertig / unverarbeitet UND

= Besonders Nahrstoff-reich sind, d.h. reich an
« Essentiellen (lebensnotwendigen) Nahrstoffen (Mineralstoffe, Vitamine,
bestimmte Aminosauren, bestimmte Fettsauren)
* Nicht-essentiellen Inhaltsstoffen, die jedoch bei regelmassiger Einnahme
in kleinen Mengen gesundheitsfordernde Wirkungen haben kénnen (z.B.

antioxidative Wirkung, Krebshemmende Wirkung)
> Aber: Man darf i.d.R. keine gesundheitlichen Anpreisungen machen!

» Achtung: Heilpflanzen sind KEINE «Superfoods»
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Wie wird ein Produkt zum Super Food?

Lebensmittelrecht

« Speziallebensmittel sind Lebensmittel, die flir eine besondere
Ernahrung bestimmt sind. Bei Speziallebensmitteln sind Angaben
zur Zweckbestimmung sowie zur ernahrungsphysiololgischen

Wirkung erlaubt, diese werden klar geregelt, z.B.

«0Olivendl- Polyphenole: Olivendél-Polyphenole tragen dazu bei, die Blutfette vor
oxidativem Stress zu schitzen» (+ Bedingungen, Mengenangaben in der LKV,
Anhang 8)

« Kein Produkt, das als Lebensmittel oder Speziallebensmittel im

Handel ist, darf sich mit einer Heilanpreisung auszeichnen.
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Vom Lebensmittel zum Superfood umo n

Von «leeren Calorien>» zu nahrstoffreichen Lebensmitteln
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Grundnahrungsmittel Extra-Nahrungsmittel «Medizin»
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Im Alltag mit Vorsicht
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Vom Lebensmittel zum Superfood UmO n

> Beispiele waren:

e Raffinierte Ole
e Fruchtsaft
e Kartoffelchips

e Kaltgepresste Ole (z.B. Olivenél)
e Smoothie / ganze Frichte
e Handelsubliche gelbe Kartoffel

e Nisse /Samen, Spezielle Ole
e Besonders Nahrstoff-reiche Frichte
e Blaue Kartoffel
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Superfoods: Nahrstoff-Reichtum

Was sind nicht-essentielle Nahrstoffe?

« Lebensmittel pflanzlicher Herkunft enthalten eine Reihe von
sogenannten ,sekundaren Pflanzenstoffen" die den Pflanzen
haufig nutzen, z.B. :

« Als Schutzstoff (gegen Schadlingen)
« Zum Anlocken: Farb- und Duftstoffe

« Man nennt diese Stoffe ,sekundar® weil sich fur die Pflanzen nicht
zum unmittelbaren Leben (Energiegewinnung, Wachstum) benoétigt
werden,

« Chlorophyll ist daher ein primarer Pflanzenstoff.
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Superfoods: Nahrstoff-Reichtum

Sekundaren Pflanzenstoffen
« sind eher an der Oberflache (Schale, Haut) usw. zu finden,
« daher auch in unverarbeiteten Lebensmitteln in hoheren Mengen
zu finden
> je nach dem essen wir 2-5 g davon / Tag
» Und sie haben verschiedene gesundheitliche Wirkungen,
daher werden sie ab und zu als ,Phytamine®™ bezeichnet
» Einige kdnnen gar giftig sein: Pflanzenkenntnisse wichtig!
» Oder: Sinnvolle Mengen essen! (Dosiseffekte)

» Besser als Lebensmittel als Extrakte eingenommen
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Superfoods: Nahrstoff-Reichtum

Sekundare Pflanzenstoffen sind z.B.

« Polyphenole, darunter ,Anthocyane®™, welche z.B. Beeren und
blauen Kartoffeln die typische Farbe geben,

« Carotinoide, welche Karotten, Aprikosen gelb-orange farben,

« Glucosinolate, welche beim Risten von Kohlgemise zu Senfdle
umgewandelt werden, und die typische Kohlaromatik

beeinflussen.

» Z.B. Blaue Kartoffeln enthalten 1.6 mal mehr Polyphenole als
gelbe Kartoffeln (Resultate einer studentischen Arbeit an der
ZHAW Wéadenswil)
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Superfoods: Nahrstoff-Reichtum und Wirkungen

Mogliche YVirkung

Bioaktive Substanzen A B C D E F G H I J
Sekundare Pflanzenstoffe
Carotinoide * * *
Phytosterine & * *
Saponine o * * *
Glukosinolate & * *
Polyphenole * * * * * * *
Protease-Inhibitoren * * *
Terpene *
PhytoOstrogene * *
Sulfide * * * * * * * * *
Phytinsaure * * * * *
Nahrungsfasern (Ballaststoffe) * * LI R

A=antikanzerogen, B=antimikrobiell, C=antioxidativ, D=antithrombotisch, Ezimmunmodulierend
F=entziindungshemmend, G=Blutdruck-regulierend, H=Cholesterinspiegel-senkend, J=verdauungsfordernd

I=Blutglukosespiegel-senkend

Quelle, leicht tiberarbeitet: Watzl&Leitzmann 11
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Superfoods: Nahrstoff-Reichtum und Wirkungen v n IO n

Summary of ‘convincing’ and ‘probable’ judgements

Foods containing dietary fibre
Aflatoxins
Non=starce
™ vegetables

Earic ’ —

Fruits’ .| 1
Foods containing folate I ]
ods containing lycopene
Fool ining selenium’
Red meat
Processed meat

Cantonese-style salted fish ﬂ:
Diets high in calcium® [I:] ﬂ:]

Energy=-dense foods’
Low energy—<lense foods
Salt, salted and salty foods

Arsenic in drinking water Q

Mate
Sugary drinks | ] T ]
Akoholic drinks* ' ' m Z
Beta=carotene’ H
Physical activity ‘: [I ] ﬂ ]
Sedentary living" ] ]
Body fatness 9 1 E
Abdominal fatness E ] LJ

/|

|

Adult weight gain '

Adult attained height ﬂ: ya ra J

Greater birth weight
Lactation

Eeing breastfed 1:
KEY ncluces evidencs on foods * Evidenca & from milk and sSuds Eng
g 9 cmb:amu foods o o
U—J ﬂ—J containing vtamin C for ossophagus I bt fuody

Convincing  Probable  Probable  Corwincing * inciudes avigence on foods e Quelle: WCRF 2007
i foods

decreased decreased  increased increased
risk risk risk risk

=
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Superfoods: Nahrstoff-Reichtum

Was wissen wir Uber den effektiven Gehalt dieser Stoffe in
Lebensmitteln?
> Leider sehr wenig!
» Komplexe und teure Untersuchungen
> Viele Einflussfaktoren
= Varietat
= Anbau / Zucht
= Saisonalitat / Witterung

» Und leider gibt es z.T. falsche Aussagen im Internet
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Superfoods: Nahrstoff-Reichtum

Weil der Gehalt an sekundaren Pflanzenstoffen nicht immer einfach zu
bestimmen ist, kbnnen Angaben zu Mineralstoff- und Vitamingehalt
gebraucht werden, um die Nahrstoffdichte zu berechnen, z.B. in einer
Studie: Eisen, Riboflavin, Niacin, Vitamin Bg, Vitamin B,,, Folsaure,

Vitamin C, Vitamin K, mit den folgenden Ergebnisse (zusammengefasst)

Produkt | Nahrstoff-Dichte-Score

——

Kresse 100

Spinat 86 . ]

pina Achtung: Mit einer
Schnittlauch 55

Federkohl 49 anderen Auswahl der
Lowenzahn 46 =~ Nahrstoffe, inkl. sek.
Broccoli 35 fl £f ird
p—— 26 Pflanzenstoffe wurde
Riiebli 23 das anders aussehen!
Erdbeeren 18 |

Lauch 11 Quelle: Di Noia J, Prev Chron Dis 2014



skv - Schweizer Kochverband
HOTEL & GASTRO

union

Superfoods: Nahrstoff-Reichtum

Es gibt eine Reihe von Klassierungsmaoglichkeiten, wie z.B. auch das

«ANDI»-Score - alle sind Annaherungsversuche an eine Uberprufbare
Definition flr «Superfoods», aber: VON DIESEN ALLEINE KANN MAN

NICHT LEBEN!

Lebensmittel Score

Griinkohl 1000 Eisbergsalat 127 Shrimps 36
Blattkohl 1000 Trauben 119 Lachs 34
Sareptasenf 1000 Granatapfel 119 Eier 31
Wasserkresse 1000 Cantaloupe-Melone 118 Milch, 1% Fett 31
Mangold 895 Zwiebeln 109 Walnisse 30
Pakchoy (Senfkohl) 865 Leinsamen 103 Bananen 30
Spinat 707 Orangen 98 Vollkornbrot 30
Rucola 604 Edamame-Bohnen 98 Mandeln 28
Romanasalat 510 Gurke 87 Avocado 28
Rosenkohl 490 Tofu 82 Brauner Reis 28
Karotten 458 Sesamsamen 74 Kartoffeln 28
Wildbrokkoli 455 Linsen 72 Magerjoghurt 28
WeilRkohl 434 Pfirsiche 65 Cashews 27
Brokkoli 340 Sonnenblumenkerne 64 Hihnerbrust 24
Blumenkohl 315 Kidneybohnen 64 Rindfleisch, 85% Muskelanteil 21
Paprika 265 Griine Erbsen 63 Fetakase 20
Spargel 205 Kirschen 55 Weillbrot 17
Pilze 238 Ananas 54 Pasta aus Auszugsgrief 16
Tomaten 186 Apfel 53 Pommes Frites 12
Erdbeeren 182 Mango 53 Cheddarkase 1
SiRkartoffeln 181 Erdnussbutter 51 Apfelsaft 11
Zucchini 164 Mais 45 Olivendl 10
Artischocken 145 Pistazien 37 Vanille-Eiscreme 9

Blaubeeren 132 Haferflocken 36 Tortillachips 7

nach Dr. Joel Fuhrman, hitps:/fwww.drfuhrman.comflibrary/andi-food-scores.aspx
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Superfoods und andere Lebensmittel

Eine ausgewogene Ernahrung:

« Deckt unseren Energiebedarf ab

« Deckt unseren Bedarf an Hauptnahrstoffen (Proteine, Fette,
Kohlenhydraten) ab

« Liefert uns die wichtigen Nahrungsfasern*

« Deckt unseren Bedarf an Vitaminen & Mineralstoffen ab*

- Liefert gesundheitsférdernde Stoffe, wie z.B. sekundare
Pflanzenstoffe*

« Ist vielseitig*

« Ist farbenfroh*

« Macht Spass*

*hier kbnnen Superfoods eine Rolle spielen
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Was sind Superfoods?

Pollock Communications and Today'’s Dietitian

Uberall findet man neue «Top»- WHAT'S TRENDING IN NUTRITION
Superfoods aufgelistet, i |

melstens naCh Marketing- Are Out & Mindful Eating is In
Kriterien, z.B. POLLED OVER

i SUKRJEO%%TE%&UENCH DI REGISTERED DIETITIANS
‘. 49%

Wl Chis-S. | T : : of RDs say consumers will choose "
! 1 3 mindful eating over dieting
2 | Hanfprotein |  +265% -

= 59%

of RDs say consumers will choose i
to “eat clean,” by looking to
consume foods that are less
processed and more whole foods
such as veggies, fruits, ancient
grains and green tea, as well as

5. Ancient grains

plant-based proteins like nuts ¥

and seeds g ' "’

45 /o 7.Green tea 8. Coconut products
of consumers are turning to [

healthy meal or weight-loss r":'

menu delivery programs

pollock communications
POWERING CHANGE

TOdﬂyéDletltlaﬂ 9 Exotic fruits . 10. Salmon

Bildquellen: http://www.fitforfun.de/superfood/superfood-liste-die-top-superfoods-2017-224569.html,
http://www.prnewswire.com/news-releases/national-survey-taps-over-1700-dietitians-to-predict-top-2017-food-trends-300376374.html
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Swiss Superfoods

Haufig handelt es sich um , Exoten®, gibt es daher auch

~Swiss-Superfoods"? z.B.

« Einheimische Wildpflanzen?

- Traditionelle Schweizer landwirtschaftliche Produkte?

« Traditionelle Schweizer vollwertige Lebensmittel?

 Neue Produkte in der Schweizer Landwirtschaft?

« Spezielle Anbauformen? (z.B. Bio?)

« Oder Ketzerisch: Ist es alles eine Sache des richtigen
Marketings?

» Auf jedem Fall kein offizielles Label!
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Importierte Superfoods -Swiss Superfoods
Internationale «Superfoods» im | Schweizer Alternativen (als Beispiel)
Trend (lose Sammlung)
Chia-Samen Leinsamen, Rapssamen, Hanfsamen, Kirbiskerne
Spirulina, Chlorella-Algen Wildpflanzen, wie z.B. Brennnessel, Barlauch, Lowenzahn
(Cholorophyll-reich)
Kale Federkohl, aber auch andere traditionelle, unbekannte Kohlarten
Fermentierte Lebensmittel Sauerkrautvariationen

(«Kimchi»)

Quinoa, alte Getreidesorten und  Hafer(flocken), alte Hirsesorten, Gerste, Buchweizen,

davon abgeleitete Produkte auch gekeimt, Sprossen usw.

Goji-Beeren Heidelbeeren, Hagebutte / Sanddorn, Aronia

Nusse & Samen allg. Walnusse, Bucheckern, Mohn, neu Wassermelonensamen
Kokoswasser Birkenwasser

Proteinquelle Hilsenfrichte Einige werden in der Schweiz angebaut

Lachs (Wild, Bergkase)

Schwierig zu ersetzen: Kurkuma, Avocado, Algen-Ole...
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Swiss Superfoods: Beeren & Co.

Beeren & Friichte

» Sensorik:
> Farbiges Aussehen,
> Textur (Saftigkeit),

» Geschmack: susslich/sauerlich, und typische Aromati
» Ernahrungsphysiologisch: Polyphenolgehalt, einige Vitamine,
einige Mineralstoffe
> Beispiele
« Sanddorn (Abbildung: http://sanbro.ch/)

« Aronia (Abbildung: www.aronia-swiss.ch)

« Hagebutte

« Holunder i

« Heidelbeeren (Blaubeeren)


http://sanbro.ch/
http://sanbro.ch/
http://www.aronia-swiss.ch/
http://www.aronia-swiss.ch/
http://www.aronia-swiss.ch/
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Swiss Superfoods: Niisse / Olsamen

Niissen & Olsamen
» Sensorische Vielfalt: Optisch, akustisch, Mundgefuhl,

Aromatik

» Ernahrungsphysiologische Aspekte: Fettsaurenprofil,

AlpenHirt
Hanfmehl

Nahrungsfasern, Proteingehalt, andere Inhaltsstoffe
> /.B.
« Hanfsamen (ohne THC) (Abbildung: www.alpenhirt.ch)

« QOlsamen bis zum Ol: St Galler Ole - z.B. Leinsamen- /
Mohnole) (Abbildung: http://www.saatzucht.ch/de/)

« Neuer Trend?: Wassermelonen-Samen
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Swiss Superfoods: Hiillsenfriuchte

Hilsenfrichte

» Sensorische Vielfalt: Optisch, akustisch,
Mundgefluhl, Aromatik

» Ernahrungsphysiologische Aspekte:,
Nahrungsfasern, Proteingehalt, sekundare
Pflanzenstoffe, z.T. Fettsaurenprofil

> z.B.

« Dorrbohnen

« Schweizer Linsen (Abbildung: www.perline.ch)
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Swiss Superfoods in der Gastronomie

Mogliche Wege fiir die Gastronomie
1. Es beginnt mit dem Marketing von Superfoods — Welche Geschichte
will man erzahlen?, z.B.
« «Zuruck zu den Wurzeln!»
« «Wiederentdecken!»
« «Verwerten!»
« «Sammeln!»
« «Neues aus der Schweiz!»
2. Korrekte Handhabung / Zubereitung, z.B.
« Nahrstoffe behalten
- Potentielle Giftstoffe beachten

« fermentieren
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Swiss Superfoods in der Gastronomie

Ansatze zu «Superfoods» und ihre Verwertung sind im Trend!
« Grosse Vielfalt an Kochbucher als Inspirationsquelle (unten nur eine
kleine Auswahl)
« Mehr werden wir heute noch dazu horen:
> Wieder entdecken /Back to the roots: Culinarium / kulinarische
Erbe der Schweiz

» Sammeln / Verwerten: Wildpflanzen / «Rust-Resten»

Das kulinarische Erbe
_ der Alpen

P “enkUch i &%

n, Sammeln
vo

)  ‘3

. DAN
 BARBER
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Swiss Superfoods in der Gastronomie

Kochen / Erhitzen? Nicht immer

Grune Blatter: Einige am besten roh essen

Carotinoid-haltige Friuchte & Gemuse (gelb-orange
Produkte): Carotinoide werden besser von Korper aufgenommen,
wenn mit etwas fett zusammen gekocht

Nusse: ganz (frisch, leicht gerostet), ggf. gemahlen

Getreide: Konnen auch gekeimt, werden, bis zum «Gras-Stadium»,
sonst traditionell: gemahlen und weiterverarbeitet

Gemise: Konnen auch fermentiert werden

Olsaat: Kaltgepresste Ole

Hulsenfriuchte / Kartoffeln: sollten gekocht werden
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Swiss Superfoods in der Gastronomie

Wie zubereiten: Empfindliche Inhaltsstoffe
« Ungesattigte Fettsauren oxidieren schnell und werden schneller

ranzig bei Lichteinwirkung, langer Lagerung, Kontakt mit Sauerstoff.
« Ole (z.B. Walnussél) im Dunkeln aufbewahren, schnell aufbrauchen,

eher fur die kalte Kiche verwenden
« Niusse / Samen: erst vor der Zubereitung zerkleinern, mahlen
(Anmerkung: Leinsamen mussen mindestens geschrotet werden, damit
die Fetten vom Kdrper aufgenommen werden kdnnen)
« Chlorophyll (in Gringemuse, Wildpflanzen) vertragt schlecht
Sauren (wird grau, verliert Magnesium),

« allfallige Saurezugabe (z.B. Dressing) erst kurz vor dem Verzehr
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Swiss Superfoods in der Gastronomie

Wie zubereiten: Potentielle Giftstoffe

« Insbesondere wichtig bei gesammelten Wildpflanzen: Gute
Pflanzenkenntnisse sind ndtig (siehe z.B. Thema Barlauch und
Herbstzeitlose)

« Ungleiche Verteilung der Stoffe je nach Pflanzenteil: Auch hier, sich
gut informieren

- Eigene Zlichtungen: Achtung auf wilde Kreuzungen, z.B. zwischen
Kurbis und Zierkurbisarten (enthalten mehr Cucurbitacin, toxisch,

aber auch bitter)
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Swiss Superfood - Neues / Anbau-Ideen

Neues, aber aus der Schweiz!

« «Neue Samen»: z.B. Wassermelonen-Samen, gekeimt, gerdstet

« Fermentierte Gemuse - Sauerkrautvarianten, es muss nicht nur
«Kimchi» sein!

« Buchweizen in neuen Formen

« Goji / Quinoa kbénnen in der Schweiz angebaut werden

Evtl. Partnerschaften mit Landwirten - Anbauvertrage

« Anbau-Vertrage fur unbekannte / alte Gemusesorten, z.B.

Zusammenarbeit mit Samen-Spezialisten (u.a. https://www.zollinger-

samen.ch/de/main categories/1-gemusesamen)

 Pro spezie rara


https://www.zollinger-samen.ch/de/main_categories/1-gemusesamen
https://www.zollinger-samen.ch/de/main_categories/1-gemusesamen
https://www.zollinger-samen.ch/de/main_categories/1-gemusesamen
https://www.zollinger-samen.ch/de/main_categories/1-gemusesamen
https://www.zollinger-samen.ch/de/main_categories/1-gemusesamen
https://www.zollinger-samen.ch/de/main_categories/1-gemusesamen

skv - Schweizer Kochverband
HOTEL & GASTRO

union

Swiss Superfood - Anbau-Methoden

Es liegen vermehrt Studien vor, die zeigen, dass biologisch

angebaute Lebensmittel u.U.

 mehr sekundaren Pflanzenstoffen enthalten

« und dadurch auch ausgepragtere antioxidative Eigenschaften
haben.

Vollausgereifte Produkte sind i.d.R.

« geschmacks- und geruchsintensiver

« Vitamin- und Mineralstoff-reicher.

> Swiss Superfoods konnten hier punkten!
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Am Schluss

Swiss Superfoods

« Sind nicht unbedingt Grundnahrungsmittel,

« liefern jedoch einen Mehrwert an wichtigen Nahrstoffen,

« konnen einen Beitrag zur Gesundheitsforderung im Rahmen einer
ausgewogenen Ernahrung bringen,

« Und sorgen fur Vielseitigkeit und Kreativitat auf dem Teller!

FRAGEN?
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