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Zusammenfassung 
Superfoods – exotische und einheimische mit überdurchschnittlich hoher Nährstoffdichte, 

folglich gesundheitsförderndem Wirkversprechen, erfreuen sich stetiger Beliebtheit. Insbe-

sondere deren sekundäre Pflanzenstoffe, antioxidative Eigenschaften und Vitamine zielen 

gesundheitsfördernd auf den menschlichen Organismus ab. Superfoods leben vom diskursi-

ven Austausch. Demzufolge lassen sich Menschen durch Meinungen und Erfahrungsberich-

te beeinflussen. Vor diesem Hintergrund wird vorhandenes Bewusstsein in der gesunden 

Bevölkerung um den gesundheitsfördernden Nutzen untersucht. Quantitativ, mittels standar-

disierter online-Befragung, wird zum Konsum, ernährungsphysiologischen Hintergründen 

sowie Beweggründen zu Gesundheitszuschreibung und Ernährung, befragt. Das resultieren-

de Meinungsbild zeigt Bewusstsein zum gesundheitsfördernden Nutzten von Superfood. 

Auseinandersetzungen zu Verzehrmengen und Risikobewertungen sind jedoch gering vor-

handen. Das Potenzial optimaler Anwendung wird nicht ausgeschöpft, um Superfoods ge-

sundheits- und nährstoffbezogen aktiv in das Ernährungsverhalten einzubinden. „Wohlbefin-

den“ und „Geschmack“ stehen im Fokus. Die Forschungsergebnisse leisten einen grundle-

genden Beitrag zur Gesundheitszuschreibung. Das Meinungsbild wird theoriebasierend ver-

gleichend diskutiert, weiterführende Forschungsbedarfe abgeleitet, um künftig umfangrei-

ches Bewusstsein zu generieren sowie Auswirkungen auf Gesundheit und zielgerichteten 

Konsum näher zu hinterfragen. 

Schlüsselwörter: Superfood, exotische Superfood, einheimische Superfood, gesundheitsför-

dernder Nutzen von Superfood, Ernährungsverhalten, gesund, Gesundheit, Nährstoffdichte, 

Nährstoffkonzentration 
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1 Einleitung 

„Immer mehr Deutsche interessieren sich für eine bewusste Ernährung. Superfood ist in den 

Augen vieler Verbraucher eine gute Möglichkeit, sich bewusster und gesünder zu ernähren“, 

erklärt Haubert, Consultant bei Nielsen Media Germany GmbH (Braun, 2017). Demzufolge 

wächst der Ernährungstrend stetig an. Die zunehmende Vielfalt prägt das Bild moderner, 

gesundheitsbewusster Ernährung. Für die westliche Gesellschaft ist es bedeutend, auf kör-

perliche, geistige und seelische Gesundheit zu achten. Diese gesundheitsbezogene Acht-

samkeit wird teilweise durch soziale Medien vorgelebt (Barthels & Pietrowsky, 2012, S. 11).  

Bestimmten Lebensmitteln wird eine gezielte gesundheitsfördernde Wirkung beigemessen. 

Die Auswahl kann unterschiedliche Beweggründe haben. Eine Gruppe bestimmter Lebens-

mittel sind Superfoods. Als Superfood werden Lebensmittel bezeichnet, die eine besonders 

hohe Dichte eines oder mehrerer bestimmter Nährstoffe beinhalten und einen positiven Ef-

fekt auf die menschliche Gesundheit besitzen (Oxford English Dictionary, o. J.).  

Superfoods sind nahezu in allen Reformhäusern, Super- und Biomärkten zu finden. Durch 

ihre ansteigende Beliebtheit verzeichnen Superfoods einen immer größeren Konsum. Insbe-

sondere Exotika wie Goji-, Acaibeeren und Chiasamen werden überdurchschnittliche Nähr-

stoffdichten mit hohem gesundheitsförderndem Nutzen zugeschrieben. Ihre Multifunktionali-

tät verursacht fortwährende Verkaufszahlen. Während der Umsatz, laut Nielsen-Superfood-

Studie 2017, 2014 1,5 Millionen Euro erwirtschaftet hat, so ist der Umsatz 2016 auf über 

42,6 Millionen Euro in Deutschland angestiegen (Braun, 2017; Marktforschung, 2017).  

Darüber hinaus werden einheimische Pflanzen mit hohen Nährstoffkonzentrationen immer 

beliebter. Sie stellen Alternativen und/oder Erweiterungen des Speiseplans dar. Zu den ein-

heimischen Superfoods zählen (Wald-)Heidelbeeren, Hagebutten und steirische Kürbisker-

ne. Exotischen wie einheimischen Superfoods werden u. a. verbesserte mentale Funktionen 

und Zellschutz vor oxidativen Schäden zu gesprochen (Dröge, 2002, S. 47ff.). Demnach ist 

gesunde Ernährung ein bedeutender Faktor. So versprechen sich Verbraucher:innen einen 

gesundheitsfördernden Mehrwert durch den Erwerb bestimmter Lebensmittel mit hoher 

Nährstoffkonzentration. 

In der Fachrichtung Lebensmittel-, Ernährung- und Hauswirtschaftswissenschaften (LEH) der 

Technischen Universität Dresden untersucht vorliegende fachwissenschaftliche Arbeit, in-

wieweit Bewusstsein in der gesunden Bevölkerung um den gesundheitsfördernden Nutzen 

vorhanden ist, um Superfoods zielgerichtet für eigene Ernährungsweisen zu nutzen. Im Zuge 

der quantitativen Datenerhebung ist eine online-Befragung auf der Umfrageplattform Li-

meSurvey (2022) mit offenen und geschlossenen Fragen zu Beweggründen zum Konsum 

sowie ernährungsphysiologischen Hintergründen erstellt, die die Ergebnisse eines Verbrau-

cher:innen-Meinungsbildes zu Gesundheitszuschreibung Superfood aufzeigt. Dieses Bild 

wird diskutiert, um folgend Forschungsbedarfe abzuleiten. 
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2 Superfood 

Ernährungstrends beschreiben eigene Ernährungsstile wie vegan, vegetarisch oder Misch-

kost. Desgleichen zählen Produktbeschreibungen wie Superfood dazu. Letztere ziehen eine 

zunehmende Aufmerksamkeit auf sich, verstärkt durch medienwirksame Unterstützung. Be-

treffend wird sich einer Definition angenähert, um folgend auf Entwicklung und Beweggründe 

zum Konsum von Superfoods einzugehen. Des Weiteren wird der Einfluss nährstoff- und 

gesundheitsbezogener Angaben beleuchtet sowie auf spezifische Inhaltsstoffe und Wir-

kungsfelder eingegangen. Abschließend werden bedeutsame auf ihre Gesundheitszuschrei-

bung wissenschaftlich geprüfte Superfoods mit Blick auf ihren Konsum vorgestellt. Resultie-

rend werden Forschungsfrage, Hypothesen und Zielsetzung abgeleitet. 

 

2.1 Begriffsbestimmung und Entstehung des Superfood-Trends 

Die gegenwärtige Aufmerksamkeit für Superfood wird mit zunehmendem öffentlichem Inte-

resse an Lebensmitteln und Gesundheit insbesondere in den Industriestaaten angeregt (Eu-

ropean Commission, 2010). Der Begriff Superfood ist zu Beginn des 20. Jahrhunderts ge-

prägt, jedoch erst in den letzten Jahren in den Allgemeinsprachgebrauch überführt worden. 

Eine Internetsuche zeigt steigend über 10 Millionen Treffer, bevorzugt auf Seiten wie Ge-

sundheits- und Ernährungsblogs, online-Zeitungen und -Magazinen sowie bei Anbietern von 

Nahrungsergänzungsmitteln (European Food Information Council (EUFIC), 2012a). Entge-

gen aller Ubiquität gibt es keine offizielle und rechtlich bindende Begriffsbestimmung zu Su-

perfood (Bingemer & Gerlach, 2015, S. 10). Das EUFIC (2012a) besagt, dass weder eine 

genaue Definition noch ein wissenschaftlicher Beweis für gesundheitsfördernde Effekte die-

ser Lebensmittel vorliegen. So fasst das Council sämtliche Begriffsdarlegungen zusammen 

und zählt Superfood zu Lebensmitteln, die die Gesundheit unterstützen und sich durch ho-

hen Nährstoffgehalt von anderen Lebensmitteln unterscheiden (EUFIC, 2012b). Desgleichen 

beschreibt das Oxford English Dictionary Superfood als „ein nährstoffreiches Lebensmittel, 

das für Gesundheit und Wohlbefinden besonders förderlich erachtet wird“ (Oxford English 

Dictionary, o. J.), wohingegen das Wörterbuch Merriam-Webster den Verweis auf Gesund-

heit unterlässt und Superfood als „ein äußerst nährstoffreiches Nahrungsmittel, vollgepackt 

mit Vitaminen, Mineralien, Ballaststoffen, Antioxidantien und/oder Phytonährstoffen“ be-

schreibt (Merriam-Webster, o. J.). Außerdem unterstreicht das Bundesinstitut für Risikobe-

wertung (BfR, 2020a), dass Superfood ein nicht geschützter Begriff aus dem Marketing ist 

und beschreibt Superfood als „Lebensmittel, […] die aufgrund ihres Nährstoffgehaltes einen 

höheren gesundheitlichen Nutzen als andere Nahrungsmittel haben“ (BfR, 2020a, S. 1). Hin-

sichtlich gesundheitsbezogener Aspekte schreibt Wolfe (2015), dass Superfoods „Nah-

rungsmittel [sind,] die nicht nur eine oder zwei ganz besondere Eigenschaften besitzen, son-

dern ein ganzes dutzend oder mehr“ (Wolfe, 2015, S. 9ff.). Sie sind nach seiner Ansicht eine 
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pflanzliche Vorstufe zu den Heilpflanzen. Somit liegen Superfoods definitorisch zwischen 

herkömmlicher Nahrung und pflanzlichen Heilmitteln (Wolfe, 2015, S. 9ff.). 

Aktuell stehen im öffentlichen Interesse exotische Superfoods wie Acai-, Gojibeeren oder 

Chiasamen. Doch sind einheimische Pflanzen nachweislich ebenbürtig und ebenso reich an 

Nährstoffen (Geist, 2016). Somit bezieht sich Superfood, insbesondere Obst und Gemüse, 

auf Lebensmittel, die einen höheren nährstoffreichen Mehrwert aufweisen als andere. 

Der Kontext Gesundheit und Ernährung wird „den Deutschen“ immer bewusster. „[D]ie Deut-

schen optimieren ihr Essen!“, meint Haubert, Consultant bei Nielsen Media Germany GmbH, 

(Braun, 2017). Die Nielsen-Superfood-Studie 2017 zeigt, dass jede vierte Person regelmäßig 

Superfoods in ihre Ernährung einbringt. Hauptgrund ist die eigene Gesundheit (Braun, 2017). 

Ferner meint Haubert, dass eine „Art zweite Superfood-Welle“ beobachtet wird, d. h. nicht 

nur Exotika wie Acai- und Gojibeeren, sondern vermehrt lokale Superfoods wie Heidelbeeren 

und Kürbiskerne wahrgenommen werden. So entdecken Konsumenten lokale Superfoods, 

wie Leinsamen, als einheimische Alternative zu Chiasamen wieder. Weiter meint Haubert, 

dass „[…] das Ende […] [exotischer] Superfoods [nicht] eingeläutet wird. […] Verbraucher 

sind offen für Neues und setzen auf Vielfalt. Die zunehmende Beachtung […] von Regionali-

tät und […] Rückbesinnung auf Tradition rückt [verstärkt in das Interesse der Deutschen] und 

begründet [einen] neue[n] […] Gesundheits-Trend“ (Braun, 2017). Hintergrund sind u. a. Ur-

banisierung und Industrialisierung, vor allem in westlichen Ländern. Laut Kearney (2010) 

werden städtisch mehr energiereiche, allerdings nährstoffarme, Lebensmittel konsumiert als 

auf dem Land (Kearney, 2010, S. 2805). Öffentliche Auseinandersetzungen mit Gesundheit 

und Ernährung inkludieren immer häufiger den Begriff Superfood, insbesondere Beiträge von 

Internetblogger:innen. Allerdings sind Beiträge und Darstellungen oftmals nicht wissenschaft-

lich nachgewiesen (EUFIC, 2012a). Dennoch hat sich eine Bewegung entwickelt, der Be-

wusstsein um Gesundheit und Lebensmittel von bedeutendem Interesse ist. Hinsichtlich be-

wusster Ernährung geht ein bestimmter Lebensstil einher. So werden gesunde Lebensmittel, 

wie Superfood als Lifestyle-Produkte angesehen. Auf Grundlage dessen sind ausgeprägte 

Ernährungstrends gewachsen. Der Ursprung des Superfood-Trends liegt in den USA. Die 

Initiierung ist durch vielfältige Veröffentlichungen zu unterschiedlichen Ernährungs- und Kon-

sumverhalten beschrieben. Ein weiterer Aspekt ist die Vorbildwirkung prominenter Persön-

lichkeiten, die bestimmte Ernährungsweisen vorleben, welche zur Nachahmung anregen. So 

folgen Menschen einer glutenfreien- und/oder fettfreien bzw. vegetarischen oder veganen 

Ernährungsweise. Die stetige Suche idealer Lebensmittel, wie Superfood, geht oftmals mit 

veganer und vegetarischer Ernährung einher. Sie haben u. a. Chiasamen, Gojibeeren und 

weitere Superfoods bekannt gemacht und folglich durch bspw. Internetblogs in den Mittel-

punkt gestellt (Bingemer, 2015, S. 9). Desgleichen werden gegenteilige Ernährungsweisen 

beobachtet. Genannte Ernährungstrends beinhalten nicht ausschließlich gesundheitsförderli-
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che Aspekte oder Lebensmittelqualität. Oftmals ist es nur entscheidend, zu einer ausgewähl-

ten Konsumentengruppe zu zählen oder sich von der restlichen Bevölkerung abzuheben 

(Freynschlag, 2013). Das veränderte Konsumverhalten nutzen Lebensmittelhersteller und 

-ketten gewinnbringend aus, da Sonderprodukte, wie Superfoods oftmals teurer verkauft 

werden können als konventionelle Lebensmittel. Konsument:innen, welche besonderen Wert 

auf Lebensmittel legen, zahlen somit einen höheren Endverbraucherpreis (Bamberg & Jar-

gon, 2014). Die Ernährungswissenschaftlerin Clausen kritisiert den überteuerten Verkauf und 

das Wort Superfoods als „Marketing-Gag“ (Geist, 2016). Ihrer Ansicht besitzen Lebensmittel, 

die ohnehin zur ausgewogenen Ernährung zählen, einen gesundheitsfördernden Mehrwert 

(Geist, 2016; Clausen, 2015, S. 193ff.). Hingegen trägt die Beschäftigung mit Superfoods zur 

Auseinandersetzung mit Gesundheitswirkungen von einheimischen Lebensmitteln bei (Clau-

sen, 2015, S. 193 ff.). Allerdings „[e]in all-inclusive-food“ (Schulte, 2015, S. 4) gibt es sowohl 

bei exotischen wie einheimischen Superfoods nicht. 

 

2.2 Beweggründe zum Superfood-Verzehr 

So vielfältig wie die Interpretation Superfood, so unterschiedlich sind individuelle Beweg-

gründe für eine Ernährung mit ihnen. Wesentliche Beweggründe lassen sich in zwei Rich-

tungen teilen. Laut Kinzner (2019) wird zum einen eine umfassende Ernährungsweise be-

schrieben und zum anderen Superfood als Hilfsmittel gesundheitlicher und optischer Verän-

derungen sowie einer bewussten Prävention angesehen (Kinzner, 2019, S. 60). Desgleichen 

gehen Erwartungen mit genannten Richtungen zur Superfood-Versorgung einher. Ein gene-

relles Wohlbefinden ist Ziel des Konsums. Somit wird der Gesunderhaltung eine hohe moti-

vierende Bedeutung zugeschrieben.  

Bei genauerer Betrachtung liegen bedeutende Beweggründe im Vegetarismus bzw. Vega-

nismus oft aufgrund moralischer Natur, u. a. Tieren keinen Schaden zuzuführen (Fessler et 

al., 2003, S. 31). Ein weiterer Beweggrund auf Fleisch und tierische Produkte zu verzichten 

ist die Auseinandersetzung mit globaler Veränderung auf das bestehende Ökosystem (Lin-

deman & Sirelius, 2001, S. 182). Desgleichen spielt der Verzicht aus religiösen und gesund-

heitsbezogenen Gründen eine Rolle. Die Studie Dyett (2013) bestätigt genannte Beweg-

gründe in den USA (Dyett et al., 2013, S. 121). Demnach meinen Veganer:innen (76 %), 

dass genau diese Beweggründe zu ihrer Ernährungsweise geführt haben. Vor allem Frauen 

werden von gesundheitsbezogenen Aspekten der Ernährungsumstellung beeinflusst (Wardle 

et al., 2004, S. 109f.). Es ermöglicht Verbraucher:innen Einfluss auf die eigene Ernährung, 

und somit auf ihre Gesundheit, zu nehmen. Folglich ist einer der Hauptgründe für den stei-

genden Superfood-Konsum wachsendes Ernährungsbewusstsein.  
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2.3 Gesetzliche Grundlagen nährstoff- und gesundheitsbezogener Angaben 

Die Intension von EU-Verordnungen zu gesundheitsbezogenen Angaben ist primär eine 

Grundlage, gleiche Wettbewerbsbedingungen innerhalb der EU-Mitgliedstaaten zu erreichen 

und Konsument:innen zu schützen. Die Verordnung vom Bundesamt für Verbraucherschutz 

und Lebensmittelsicherheit (BVL, 2006, Art. 13 Abs. 3 HCV) handhabt die Verwendung wer-

bebezogener Aussagen, die im Zusammenhang mit Gesundheit und Ernährung veranlasst 

werden (Meyer, 2007, S. 15). Annahmen zu Wirkweisen von Lebensmitteln und Nährstoff-

konzentrationen prüft die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA). Liegen 

nachweislich Daten vor, kann eine Bezeichnung unter erforderlichen Maßgaben o. ä. zuge-

lassen werden. Diese amtlichen Angaben sind zugleich in der Health-Claims-Liste wiederzu-

finden (Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft (BEML), 2021; Gesundheit. 

GV. AT Öffentliches Gesundheitsportal Österreich, 2015).  

Health-Claims unterscheiden sich nach Meyer (2007, S. 27ff.) in drei Kategorien. Dazu gehö-

ren: 

• nährwertbezogene Angaben (Nutrition Claims),  

• gesundheitsbezogene Angaben (Health-Claims) und  

• Angaben zur Reduzierung eines gesundheitlichen Risikos. 

 

Das BVL benennt nur die ersten zwei der drei Kategorien. Laut Holle (2007, S. VIIf.) sind 

diese Arten von Angaben hoch medienwirksam. Genannte gesetzliche Rahmenbedingungen 

steuern größtenteils das Werbeverhalten gegenüber Lebensmitteln. Folglich leisten diese 

Angaben einen ökonomischen Beitrag und schaffen Werbestrategien, die emotionale Be-

weggründe forcieren. Jedoch sind diese Angaben auch revidierbar. So prüft die Gesetzge-

bung innerhalb einer Dreijahresfrist nicht eineindeutige Angaben mehrfach, bevor sie wieder 

in Kraft treten. Folgend wird auf EU-Verordnung (Nr. 432/2012) der Kommission vom 16. Mai 

2012, nährstoff- und gesundheitsbezogene Angaben, Bezug genommen (EU Commission 

2012, 2021).  

„Nährstoffbezogene Angaben“ beschreiben Lebensmittel mit breiten nahrungsbedeutenden 

Spektren. Die Angaben beziehen sich auf Energiegehalt und enthaltene Nährstoffgruppen. 

Sie tätigen Aussagen, ob ein Lebensmittel bspw. fettreduzierend, fett-, energie-, natriumarm 

oder natürlich ist. Diese Bedingungen sind in der Verordnung des European Parliament and 

Council festgelegt (2006, 2014, Annex).  

„Gesundheitsbezogene Angaben“ beschreiben Lebensmittel im Zusammenhang mit einer 

Lebensmittelkategorie und seinen Nährstoffkonzentrationen bezüglich ihres gesundheitsför-

dernden Nutzens (Meyer, 2007,  S. 23). Ferner gliedert Meyer (2007, S. 60f.) die gesund-

heitsbezogenen Angaben in drei Spektren folgend auf (s. Tab. 1):  
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Tab. 1: Gesundheitsbezogene Angaben für Lebensmittel (Meyer, 2007, S. 60f.), modifiziert von Win-
disch (2022) 

Angaben zu Körperfunktionen 
Auf die Bedeutung eines Nährstoffes oder einer anderen Substanz für die Entwicklung, das Wachs-

tum oder die Funktionen des Körpers wird verwiesen oder sie werden beschrieben.  
Bsp.: „Ballaststoffe unterstützen die Verdauung“, „Antioxidantien halten Zellen intakt“  

Untergruppe: Angaben zur Wirkungsverbesserung: Der Verzehr hat einen bestimmten positiven 

Effekt, welcher den, der durch normale Nahrung erlangt wird, übersteigt. Die Aussagen unterschei-

den sich nur im Wortlaut.  

Bsp.: „Kalzium kann die Dichte der Knochen erhöhen.“ 
Angaben zu physischen Funktionen und Verhaltensfunktionen 
Positive Effekte auf: Psyche, Wohlbefinden, Leistungsfähigkeit, Seele, Aufmerksamkeit, Lernfähig-

keit, Energie, geistige und körperliche Frische.  

Bsp.: „Unterstützung der Funktionen des Gehirns durch die Einnahme von Vitamin B6“, „Leistungs-

steigerung des Gehirns durch die Einnahme von koffeinhaltigen Lebensmitteln“. 

Angaben in Bezug auf das Gewicht 
Hinweis auf Eigenschaften des Lebensmittels, welche gewichtskontrollierend, schlank machend 

oder Hunger kontrollierend wirken, verstärkte Sättigung oder geringere Energieaufnahme zur Folge 

haben.  

Bsp.: „hilft bei der Kontrolle des Gewichtes“, „hilft bei Gewichtsverringerung“ 

 

Nach EU-Verordnung (Nr. 432/2012) sind ausschließlich gesetzlich verankerte gesundheits-

bezogene Aussagen zulässig (EU Commission 2012, 2021). Eine Zulassung kann auf Antrag 

eines Lebensmittelunternehmens erwirkt werden, jedoch nur durch Bestätigung der Europäi-

schen Kommission auf Basis fundierter wissenschaftlicher Kenntnisse (Meyer, 2007, S. 62f.). 

Bringen gesundheitsbezogene Angaben eine Risikominimierung zu Krankheiten mit sich, 

wird von einer „Angabe zur Reduzierung eines Krankheitsrisikos“ gesprochen. Hierfür gibt es 

gesonderte Anforderungen, gleichziehend sind Angaben zur Gesundheit und Entwicklung 

von Kindern aufgestellt (Holle, 2007, S. 56). 

Gesundheitsbezogene Angaben zu Superfood sind, obgleich eine Vielzahl von Begriffsbe-

stimmungen bestehen, nicht offiziell gesetzlich bindend (EUFIC, 2012a). Die Durchführungs-

verordnung 2017/672 der Europäischen Kommission vom 7. April 2017 „Zur Zulassung einer 

anderen gesundheitsbezogenen Angabe über Lebensmittel als Angaben über die Reduzie-

rung eines Krankheitsrisikos sowie Entwicklung und Gesundheit von Kindern und zur Ände-

rung der Verordnung (EU) Nr. 432/2012“ beinhaltet keinen offiziellen Begriff. Gemäß aktuel-

ler Liste zugelassener Bezeichnungen für Lebensmittel unter dem Begriff Superfood, darf 

dieser nicht für Werbezwecke auf Produktion bzw. im Zusammenhang verwendet werden 

(Europäische Kommission, 2017, S. 1).  
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2.4 Inhaltsstoffe und Wirkungsfelder 

Der ernährungsphysiologische Wert von Superfoods resultiert aus hohen Nährstoffkonzent-

rationen. Wesentlich sind Proteine, Fette, Kohlenhydrate sowie Mineralstoffe, Vitamine und 

sekundäre Pflanzenstoffe. Folglich werden Superfoods eine bedeutende Rolle in einer ge-

sunden Ernährung zugeschrieben. Hervorzuheben ist die Verknüpfung aller vorkommenden 

primären wie sekundären Pflanzenstoffe, die erst gemeinsam gesundheitsfördernde Effekte 

im menschlichen Organismus bewirken. Besonders sekundäre Pflanzenstoffe, auch Phyta-

mine, werden vielfach auf ihre gesundheitsfördernden Eigenschaften hin diskutiert. Sie be-

finden sich in unterschiedlichen Konzentrationen in den verschiedenen Organen wie Früch-

ten, Blättern, Samen und Wurzeln. Der Konzentrationsgehalt variiert, d. h. ist abhängig von 

Umweltbedingungen und anderen äußeren Einflüssen (Gieler & Wipler, 2004, S. 9).  

 

2.4.1 Begriffsbestimmung sekundäre Pflanzenstoffe 

Laut Heß (2008, S. 218) sind sekundäre Pflanzenstoffe Abzweigungen in metabolischen 

Entstehungsvorgängen von Fetten, Kohlenhydraten und Eiweißen. Sie werden aufgrund ih-

res Entstehungsweges als sekundär bezeichnet. Im Gegensatz dazu definieren sich primäre 

Pflanzenstoffe als lebensnotwendig für die Aufrechterhaltung des primären Stoffwechsels, 

folglich für die Synthese von Fetten, Kohlenhydraten und Eiweißen sowie für den ungehin-

derten Prozess der Photosynthese (Kutschera, 2002, S. 278; Bickel-Sandkötter, 2002, 

S. 60).  

Gemäß Quinn et al. (2014) haben sekundäre Pflanzenstoffe keinen direkten Einfluss auf 

Entwicklung und Wachstum, sondern auf effektive Wirkungsweisen als Abwehrstoffe sessiler 

Pflanzen. Dementsprechend sind Pflanzen fähig, sich aufgrund dieser Abwehrstoffe vor 

Schädlingen und Fressfeinden zu schützen (Quinn et al. 2014, S. 1445f.). 

Nach Kutschera (2002, S. 278) sind seit 2002 50.000 sekundäre Pflanzenstoffe und deren 

Auswirkungen auf die direkte Umwelt der Pflanze erforscht. Somit ist die Relevanz der se-

kundären Pflanzenstoffe steigend. Phytohormone, Nukleinsäuren, Lignin, Carotinoide und 

Chlorophylle zählen zu ihnen, die eine lebensnotwendige Funktion innerhalb der Pflanze 

übernehmen (Heß, 2008, S. 217f.; Bickel-Sandkötter, 2002, S. 60). Überdies fungieren se-

kundäre Pflanzenstoffe als bioaktive Stoffe. Ihnen werden bereits 1995 gesundheitsbezoge-

ne Auswirkungen zugeschrieben (Watzl & Leitzmann, 2005, S. 9). Watzl & Leitzmann (2005, 

S. 9, 11) machen gleichzeitig darauf aufmerksam, dass diese keine Fähigkeiten als Nährstof-

fe aufweisen. Dennoch können sekundäre Pflanzenstoffe gesundheitsfördernde Effekte im 

menschlichen Organismus hervorrufen. Folgend werden ausgewählte Inhaltstoffe und Wir-

kungsfelder sekundärer Pflanzenstoffe auf den menschlichen Organismus dargestellt. 
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2.4.2 Phenolische und polyphenolische Verbindungen 

 

Eine Klassifizierung sekundärer Pflanzenstoffe erfolgt in drei Kategorien, die sich aufgrund 

ihrer unterschiedlichen Entstehungsweise im Stoffwechsel konstituieren. Kutschera (2002, 

S. 278) gliedert in Phenole, Terpene und stickstoffhaltige sekundäre Pflanzenstoffe auf. Heß 

(2008, S. 217) teilt sekundäre Pflanzenstoffe desgleichen in drei unterschiedliche Rubriken 

ein: Alkaloide, Phenole und Terpenoide. Alkaloide sind bei Kutschera (2002, S. 278) den 

stickstoffhaltigen sekundären Pflanzenstoffen zugeordnet. Bickel-Sandkötter (2002, S. 60) 

verbindet Steroide und Terpenoide zu Isoprenoiden, die neben Alkaloiden und Phenolen die 

dritte Klasse der sekundären Pflanzenstoffe bildet. Laut Pusztahelyi et al. (2015, S. 9) erfolgt 

eine Einteilung ebenfalls in drei Kategorien, die auf unterschiedlichen Entstehungsvorgängen 

beruhen und folgend bezeichnet werden: (1) stickstoffhaltige Alkaloide, schwefelhaltige Ver-

bindungen, (2) Flavonoide, phenolische und polyphenolische Verbindungen und (3) Terpeno-

ide. Zusammengefasst existieren als Gemeinsamkeit drei Großgruppen sekundärer Pflan-

zenstoffe, die je nach Klassifizierung der Autor:innen unterschiedliche Bezeichnungen tra-

gen. Näher wird sich auf Pusztahelyi et al. (2015) bezogen, speziell Flavonoide, phenolische 

und polyphenolische Verbindungen und deren antioxidative Eigenschaften.  

Dem Verzehr pflanzlicher Lebensmittel mit phenolischen Verbindungen wird eine große Be-

deutung zugeschrieben, da es Lebewesen nicht möglich ist, eigenständige Synthesen von 

Aromaten durchzuführen. Dabei sind Aromaten lebensnotwendig für die Erstellung aromati-

scher Aminosäuren, weswegen eine tägliche Verzehrempfehlung von 200 mg empfohlen 

wird (Bickel-Sandkötter, 2002, S. 80; Heleno et al., 2015, S. 503f.). 

Hinsichtlich gesunder Ernährung wird Phenolen ein großer Stellenwert zugeschrieben, da sie 

über antioxidative Eigenschaften verfügen, aus diesem Grund besitzen sie gesundheitsbe-

zogene Auswirkungen (Tanaka et al., 2008, S. 735f.). Polyphenole können das Risiko an 

Krebs zu erkranken senken, da sie signifikant gegen Bakterien, Viren und freie Radikale wir-

ken (Gieler & Wipler, 2004, S. 21). Dahingehend profitiert der menschliche Organismus, in-

dem Verdauung, Krebsrisiko, Immunsystem, Blutdruck und Cholesterinspiegel wirksam be-

einflusst werden können (Gieler & Wipler, 2004, S. 10).  

Ferner wirken Phenole in Pflanzen und Pilzen, u. a. als Schutzfunktion gegen UV-Strahlung, 

Krankheitserreger und Schädlingsfraß (Heleno et al., 2015, S. 507ff.). 

Zudem besitzen Phenole färbende Eigenschaften, vornehmlich Flavonoide und Anthocyane. 

Diese sind hauptsächlich in Blüten und Früchten vorzufinden (Tanaka et al., 2008, S. 734). 

Folgend werden schwerpunktmäßig Flavonoide und deren Sekundärstoffgruppen Anthocya-

ne und Flavonole dargestellt. 
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Flavonoide 

Eine Vielzahl von Studien belegen, dass Superfoods hohe Anteile an Flavonoiden beinhal-

ten. Sie stellen eine Unterkategorie der Phenole dar, vornehmlich Polyphenole. Flavonoide 

setzen sich aus diversen Phenolringen und mindestens einer OH-Gruppe zusammen (Kut-

schera, 2002, S. 281; He & Giusti, 2010, S. 163ff.). Kennzeichnende Eigenschaft ist die anti-

oxidative Wirkweise, indem die OH-Gruppe ein H-Atom abspaltet. Das Atom bindet an freie 

Radikale und bewirkt so eine ausgeglichene und unbedenkliche Verbindung (Kutschera 

2002, S. 281). Zudem besitzen Phenole gesundheitsfördernde Eigenschaften. Sie wirken 

antitumoral, führen zur Vasodilatation und beeinflussen das Herz-Kreislauf-System nachhal-

tig (Ebermann & Elmadfa, 2011, S. 212). Die eigentliche Aufgabe der Flavonoide besteht 

jedoch darin, als Pigmente innerhalb einer Pflanze zu fungieren. Sie liegen in glykosidischen 

Verbindungen vor (Kutschera 2002, S. 281). Tanaka et al. (2008, S. 734) heben primär die 

Farbnuancen hervor. Das Spektrum liegt zwischen gelb bis blau. Vorwiegend Beerenobst 

besitzt herausragende Anteile in seinen äußeren Fruchtschichten. 

 

Anthocyane 

Anthocyane zählen in die Sekundärstoffgruppe „Flavonoide“ (Ebermann & Elmadfa, 2011, 

S. 233). Die pH-Wert-abhängigen Farbstoffe schützen den Keimling hinsichtlich Abwehr pho-

tooxidativer Vorgänge. Neben den Flavonolen dienen sie als Schirmpigmente (Kutschera, 

2002, S. 281f.; Heldt & Piechulla, 2015, S. 430). Dieser Tatbestand deutet auf antioxidative 

Eigenschaften hin, wie die Reduktion reaktiver Sauerstoffspezies, Verzögerung und Hem-

mung der Lipidperoxidation sowie tumoraler Aktivitäten (Fernandes et al., 2013, S. 2928f.). 

Immersiv beschreiben He & Giusti (2010, S. 163ff.) die Fähigkeit gesundheitsfördernder 

Merkmale im Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Prävention und bestehendem Diabetes 

mellitus einschließlich antiinflammatorischer Effekte (He & Giusti 2010, S. 163ff.). Hautsäch-

lich enthält Beerenobst wie Heidel-, Brom- und Himbeeren, wertvolle Anthocyane mit durch-

schnittlich 450 mg/100 g Frucht (Fernandes et al., 2013, S. 2923, 2930f.; Gieler & Wipler, 

2004, S. 21). 

 

Flavonole 

Sie sind eine Untergruppe der Flavonoide. Eine besondere Eigenschaft ist die Schutzfunkti-

on gegen UV-Strahlung (Heldt & Piechulla, 2015, S. 429). Kurzwellige UV-Strahlen werden 

absorbiert, weswegen Flavonole in Weiß oder Gelb erscheinen. Insekten erkennen diese 

Wellenlänge. Darüber hinaus erhöht sich die Bildung der Flavonolpigmente (Kutschera, 

2002, S. 283). Ein bedeutender Vertreter der Schutzfunktion ist Quercetin. Ihm wird eine 

kanzerogene Hemmwirkung zugeschrieben (Heldt & Piechulla, 2015, S. 429). Generell be-

sitzen Flavonole viele gesundheitsfördernde Merkmale von antiinflammatorisch, antioxidativ, 
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über antimutagen bis antivirale Wirkungsweisen. Studien zeigen, dass Flavonole eine Ver-

ringerung von Magen- und Lungenkrebs sowie Schlaganfällen und Herzinfarkten aufweisen 

(Dey et al., 2009, S. 316ff.). 

 

2.4.3 Antioxidative Eigenschaften 

 

Häufig werden sekundäre Pflanzenstoffe mit antioxidativen Eigenschaften in Verbindung 

gebracht. Als Antioxidantien werden Substanzen bezeichnet, die geringe Reduktionspoten-

tiale aufweisen. Sie geben bevorzugt ein H-Atom oder Elektron ab. Freie Radikale oder Per-

oxide verfügen ebenso über ein freies Elektron, daher können sie das abgegebene Elektron 

des Antioxidans aufnehmen, wodurch die Oxidation von anderen Molekülen verhindert wird 

(Asensi-Fabado & Munné-Bosch, 2010, S. 582ff.). Infolgedessen wird dem Verzehr von Le-

bensmitteln wie Superfoods mit hohen antioxidativen Effekten große Bedeutung zugeschrie-

ben. Aerobe biochemische Stoffwechselprozesse wie ROS-Entwicklungen (engl.: reactive 

oxygen species, dt.: Reaktive Sauerstoffspezies) kommen in allen Lebewesen fortwährend 

vor. Bei einer überhöhten ROS-Konzentration können Schäden auf zellularer Ebene entste-

hen, bspw. in der DNA, innerhalb der Proteine oder Lipide. Diese Schädigungen können zur 

Bildung von Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen, vorzeitigen Alterungsprozessen und 

Entzündungsvorgängen führen (He & Giusti, 2010, S. 169; Asensi-Fabado & Munné-Bosch, 

2010, S. 582ff.). 

 

Zusammenfassend können nicht nur Pflanzen, sondern auch Lebewesen von der Vielfalt der 

Polyphenole profitieren. Ihre Relevanz für den menschlichen Organismus besteht in ihren 

antioxidativen Eigenschaften, wodurch Krankheiten reduziert werden können. Beerenobst 

stellt die größte Ressource im Rahmen einer täglichen Versorgung dar. 

 

2.5. Wirkung von Superfood auf den menschlichen Organismus 

Folgende Darstellung wissenschaftlich untersuchter Superfoods basiert auf der empirischen 

Erhebung. Wesentlich werden Forschungsstand zu gesundheits- und nahrungsbezogenem 

Nutzen thematisiert.  

 

2.5.1 Acaibeere (Euterpe oleracea) 

Acaibeere (lat.: Euterpe oleracea) ist eine Palmbeere. Sie wächst in Zentral- und Südameri-

ka und häufig im Amazonasgebiet. Die Palme wird bis zu 30 m hoch und trägt pro Stamm 3 

bis 6 kg Frucht. Die Beere setzt sich zu 80 % aus einem ungenießbaren Kern und zu 20 % 

aus Fruchtanteil zusammen, der einen nussig-erdigen, schokoladigen Geschmack sowie 

eine cremig-ölige Textur besitzt. Bevorzugt wird die Beere roh oder als Presssaft konsumiert 
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(Marcason, 2009, S. 1968). In den Exportländern wird sie in Pulverform, Smoothies oder 

Jogurt bzw. als Nahrungsergänzungsmittel angeboten (Goerg, 2017a). Aufgrund ihrer cre-

mig-öligen Textur enthält die Frucht einen hohen Fettanteil. Die Energiemasse beträgt ca. 

250 kcal/100 g im essbaren Fruchtanteil. Das hochwertige Spektrum ungesättigter Fettsäu-

ren (73,9 %) dominiert. Hautsächlich lässt sich Ölsäure (56,2 %), gefolgt von Palmsäure 

(24,1 %) sowie Linolsäure (12,5 %) nachweisen. Mit Blick auf die Mikronährstoffzusammen-

setzung stechen Vitamin A, B1, E sowie Mineralstoffe Calcium, Phosphor und Eisen hervor. 

Zusätzlich finden sich hohe Ballaststoffanteile in der Frucht wieder (Marcason, 2009, 

S. 1968; Goerg, 2017a). Die tiefviolette Farbe stammt von den Polyphenolen, v. a. Flavonoi-

de und Anthocyane. Der Phenolanteil lässt sich anhand der sog. Gallussäure-Äquivalente 

(GAE) erheben. Der Wert der Acaibeere liegt bei 13,9 mg/g (Marcason, 2009, S. 1968, 

Wycoff et al.; 2015, S. 181).  

Die Acaibeere wird durch den amerikanischen Dermatologen und Buchautor Nicholas Per-

ricone (2004) medienwirksam bekannt und forciert. In seinen Büchern und Interviews be-

schreibt er die Beere mit dem Versprechen, u. a. Herzerkrankungen vorzubeugen, Überge-

wicht zu reduzieren, kanzerogenes Wachstum zu stoppen sowie generell immunstärkend zu 

wirken (Marcason, 2009, S. 1968). Die Wissenschaft hat sich in den folgenden Jahren mit 

der Acaibeere näher beschäftigt. Barbosa et al. (2016) haben gesunde Frauen vier Wochen 

täglich 200 g Acaibeeren-Brei zur herkömmlichen Nahrung essen lassen. Sie haben eine 

antioxidative Wirkung der beereneigenen Inhaltsstoffe zeigen können. Durch Blutproben vor 

und nach Studienlauf konnte ein Anstieg antioxidativer Aktivität im Organismus nachgewie-

sen werden. Zudem ist ein Rückgang reaktiver Sauerstoffproduktion (ROS) beschrieben, der 

mit oxidativem Stress zusammenhängt und somit Erkrankungen und Alterungsprozesse för-

dert. Diese Studie belegt zwar, dass die Acaibeere eine antioxidative Wirkung auf gesunde 

Frauen hat, dennoch lässt sich keine Aussage zur Heilung von Krankheiten falsifizieren bzw. 

amplifizieren (Barbosa et al., 2016, S. 674ff.). Garzon et al. (2016, S. 369) haben Wirkeffekte 

zeigen können, dass Acaibeeren unterschiedlicher Herkunftsländer abweichende Nährstoff-

konzentrationen aufweisen. Die kolumbianische besitzt im Vergleich zu brasilianischen Acai-

beere eine höhere antioxidative Aktivität und ein diverseres Nährstoffprofil (De Rosso et al., 

2008, S. 291; Vieira et al., 2017, 2135ff.).  

Romualdo et al. (2015) näherten sich in einem Experiment mit Mäusen der Vorbeugung von 

Darmkrebszellen an. Dabei haben sie Azoxymethan induziert, das darmkrebsauslösend wirkt 

und den Tieren Acaibeeren-Brei verabreicht. Das Ergebnis zeigt, dass die Acaibeeren-

Breizufuhr keine kanzerogenen Zellen stoppen oder rückgängig machen kann. Nachweislich 

besitzt die Breigabe dennoch einen positiven Effekt auf die Gesundheit der Mäuse, so dass 

eine Progredienz beschrieben wird. Überdies wird eine reduzierte Schädigung der Blutzellen-

DNA und eine erhöhte antioxidative Aktivität gemessen (Romualdo et al., 2015, S. 432, 
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436f.; Fragoso & Romualdo et al., 2018, S. 237ff.). In weiteren Studien werden durch antio-

xidative Aktivitäten positive Effekte auf Gehirnzellen und Gehirnaktivität nachgewiesen (Mar-

cason, 2009, S. 1968). Andere Untersuchungen mit Nagern zeigen, dass der hohe Fettanteil 

positive Wirkung auf neuronale Degenerationen hat, wie den Verlust der kognitiven Fähig-

keit, was wiederum auf die antioxidative Wirkung zurückzuführen ist (Poulose et al., 2014, 

S. 853ff.).  

Dennoch sind gesundheitsbezogene Aussagen in Bezug auf Acaibeeren und deren antioxi-

dative Wirkung im Sinne des BVL (2006, Art. 13 Abs. 3 HCV) nicht geregelt. Ein Grund ist, 

dass die Acaibeere hohe Mengen an Mangan enthält. Studien haben durchschnittliche Man-

gananteile von 450 mg/kg beschrieben. Das lebensnotwendige Spurenelement kann in ho-

hen Dosen neurotoxisch wirken. Zudem kann eine erhöhte Manganzufuhr sich gesundheits-

schädlich auf die Resorption des Spurenelementes Eisen auswirken, insbesondere bei Kin-

dern, Vegetariern und Menschen mit Eisenmangel. Außerdem gibt es Hinweise, dass hohe 

Manganmengen die antioxidativen Eigenschaften vermindern. Die Deutsche Gesellschaft für 

Ernährung e. V. (DGE, 2015, 2000b) empfehlt 2-5 mg/d für über 15-Jährige. Ergebnisse ei-

ner Studie zur Ernährungslage in Deutschland zeigen, dass die durchschnittliche Man-

ganaufnahme 14-80 Jahre, 70 kg, ca. 2,8 mg/d beträgt. Aus ernährungsphysiologischer Sicht 

ist das Interesse folglich gering. Der Fokus liegt aktuell auf möglichen toxikologischen Wir-

kungen auf den menschlichen Gesamtorganismus (Verbraucherzentrale NRW e. V., 2021). 

 

2.5.2 Gojibeeren (Lycium barbarum) 

Gojibeeren, auch Wolfsbeeren, sind blassrote Früchte des Nachtschattengewächses Lycium 

barbarum L., gemeiner Bockdorn. Der verholzte Strauch gehört zur Familie der Solanacea-

en. Die Beere wird als „Wunderbeere“ bezeichnet, schmeckt süßlich und besitzt einen gerin-

gen Säureanteil. Der Geschmack erinnert an Dörrpflaumen und Feigen. Beheimatet ist die 

Gojibeere in Nord- und Westchina und in der Mongolei. Die Ernte erfolgt zwischen August 

und Oktober. Die Früchte werden unter Sonneneinstrahlung getrocknet. In Deutschland wird 

die Gojiberre vorwiegend in Bio- und Reformläden angeboten. Sie wird als getrocknete Vari-

ante, Presssaft oder Marmelade konsumiert, findet sich jedoch auch in Riegeln, Schokolade 

oder Gebäck wieder (Clausen, 2015, S. 193ff.). In Asien wird die Gojibeere vor ca. 2000 Jah-

ren erstmals schriftlich erwähnt. Sie wird aufgrund ihrer Heil- und Arzneimittelwirkung in der 

Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) genutzt. Alle Bestandteile der Pflanze beinhalten 

pharmazeutisch verwertbare Inhaltsstoffe, die unterschiedliche Effekte auf verschiedene Or-

gane haben können (Leung et al., 2008, S. 1861). Als Superfood wird aktuell nur die Beere 

gesehen. Sie wird wissenschaftlich häufiger untersucht als Wurzel oder Rinde. Die TCM lobt 

Gojibeeren für ihre lebensverlängernde Wirkung. Die gesundheitlichen Auswirkungen bezie-
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hen sich dabei auf Hypertonie, Hyperglykämie, altersbedingte Sehschwäche, Stärkung des 

Immunsystems sowie Unterstützung der Leber- und Nierenfunktion (Goerg, 2017b). 

Der Vitamin-C-Gehalt der Gojibeere (48 mg/100 g), vergleichbar mit der Zitrone 

(53 mg/100 g) (U.S. Department of Agriculture (USDA), o. J. a), ist der Nährwert, der im Kon-

text mit enthaltenen Polysacchariden und Carotinoiden wissenschaftlich häufig erforscht 

wird. Das Polysaccharid LBP (Lycium barbarum polysaccharides), ebenso bekannt durch 

seine nachgewiesene antioxidative Wirkung, findet sich bis zu 23 % in der getrockneten Bee-

re wieder. Unter den Carotinoiden sticht das Zeaxanthindipalmitat (0,03–0,5 %) hervor, das 

zur Gruppe der Xanthophylle zählt und bei der Makulapigmentierung des Auges mitwirkt 

(Goerg, 2017b; Pavan et. al., 2013, S. 54; Song et al., 2011, S. 1209). Mit sechs etablierten 

in vitro-Methoden wird der Extrakt der Gojibeere auf antioxidative Potenziale bewertet. Ins-

besondere wird die Superoxiddismutase als Parameter der Radikalfänger und die Inhibitoren 

der Lipid-Peroxidation herangezogen, um antioxidative Eigenschaften zu beurteilen (Li et al., 

2007, S. 488ff.). Tierversuche, in denen Ratten das Polysaccharid LBP zugeführt wird, zei-

gen einen signifikanten Anstieg der Superoxiddismutase sowie ein verringertes Ausmaß an 

DNA-Schädigung (Wu et al., 2006, S. 365ff.). In einer chinesischen Humanstudie werden 50 

Teilnehmer:innen aufgefordert über 30 Tage Goji-Saft zu trinken. Das Ergebnis bestätigt die 

signifikante Steigerung der antioxidativen Enzyme Superoxiddismutase bzw. Glutathionper-

oxidase (Amagase et al., 2009, S. 19ff.). Studien in denen gesundheitsbezogene Merkmale 

näher untersucht werden, zeigen dass die Wirkstoffe der Gojibeere die vorzeitige Zerstörung 

mitochondrialer Membranen sowie den plötzlichen Zelltod der Spermienzellen verringern 

können. Dazu haben männliche Ratten Polysaccharide der Gojibeere erhalten. Anschließend 

werden die Tiere einer ionisierenden Strahlung ausgesetzt, die Krebszellen schneller wach-

sen lässt. Die Ergebnisse beschreiben, dass sich Spermienqualität sowie Fortpflanzungsleis-

tung durch Polysacharide der Beere signifikant verbessert (Luo et al., 2014, S. 250ff.). Eine 

weitere positive Wirkung stellen Xiao et al. (2011, S. 462ff.) bei Mäusen dar. Diese werden 

mit Tetrachlormethan injiziert. Tetrachlormethan löst Schädigungen des Sehvermögens aus, 

begleitet von Schwindel. Die gleichzeitige Gabe von Polysachariden der Gojibeere hat weni-

ger Schaden hervorgerufen als in der Vergleichsgruppe. Das Ergebnis zeigt, dass diese Po-

lysacharide die Leber der Mäuse vor oxidativem Stress schützen.  

Ferner werden Wirkungen auf Gehirnzellen und Gedächtnisleistung bei Ratten untersucht. 

Das Ergebnis zeigt, dass der Verzehr von Beeren einen verbesserten Gedächtniszustand 

hervorruft und stressinduzierte Auswirkungen abgeschwächt werden. Durch die Bildung 

neuer Zellen im Hypocampus und die Verringerung des programmierten Zelltodes konnte 

zudem das Gehirnvolumen vergrößert werden. Kognitive Fähigkeiten und Intelligenz werden 

nicht geprüft (Gao et al., 2014, S. 124f, 133). Allerdings lassen sich Untersuchungen an tieri-

schen nicht gleichbedeutend auf den menschlichen Organismen übertragen.  
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Ein erhöhtes Allergiepotenzial weisen Lopez-Matas et al. (2012) nach. Sie zeigen, dass die 

Gojibeeren nicht nur ein Superfood ist, sondern auch ein Superallergen. Ein gemeinsamer 

Verzehr mit Nüssen, Tabak oder Tomaten potenziert vorhandene allergische Reaktionen 

(Lopez-Matas et al., 2012, S. 232). 

Im Kontext mit dem Antikoagulans Warfarin ist die Gojibeere besonders aufgefallen. In einer 

Fallstudie bekommen Probanden Gojibeeren-Tee verabreicht. Das Ergebnis zeigt, dass die 

gerinnungshemmende Wirkung einer Überdosierung gleichkommt. Aus der Studie geht je-

doch nicht hervor, ob der Tee das Medikament verstärkt oder die Wirkstoffe der Gojibeere 

die Viskosität des Blutes herabsetzt. In Konsequenz wird das Medikament angepasst (Leung 

et al., 2008, S. 1862). Die Verbraucherzentrale Hessen - Sachsen-Anhalt (2022) weist auf 

den vorsichtigen Umgang mit Gojibeeren und eine regelmäßige Medikation hin. Zudem gibt 

es eine Warnung des Bundesinstituts für Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM, 2013, 

S. 15ff.) vor gefährlichen Wechselwirkungen mit bestimmten gerinnungshemmenden Medi-

kamenten wie Phenprocoumon und Warfarin. Gojibeeren scheinen den Abbau dieser Wirk-

stoffe im biochemischen Gefüge zu blockieren, so dass eine lebensbedrohliche Wirkstoffan-

reicherung und eine verstärkte Blutungsneigung entstehen kann.  

Das BfR (2013, 2020b) gibt trotz bestehender Unklarheiten keine Einschränkungen für ge-

sunde Personen zum Verzehr an. Kritisch sei nur der hohe Zuckergehalt (46 g/100 g). Somit 

werden 50 g/d Gojibeeren befürwortet. Gesundheitliche Auswirkungen über 50 g/d sind nicht 

bekannt (Klenow et al., 2013, S. 19ff.). Hinsichtlich gesundheitsbezogener Aussagen sind 

eingereichte Studien von der EFSA (o. J.) geprüft worden. Das Ergebnis ist, dass kein ur-

sächlicher Zusammenhang zwischen körperlicher und geistiger Optimierung durch den Ver-

zehr besteht. So sind gesundheitsbezogene Aussage zu Gojibeeren verboten (Verbraucher-

zentrale Hessen - Sachsen-Anhalt, 2022). 

 

2.5.3 Waldheidelbeeren (Vaccinium myrtillus) 

(Wald-)Heidelbeeren, auch Blaubeeren, sind kleine blaue kugelförmige Früchte. Die u. a. in 

Deutschland beheimatete Frucht, Vaccinium myrtillus. L., zählt zu den Heidekrautgewäch-

sen, Ericaceae. Heidelbeeren gelten als einheimisches Superfood, da sie hohe Nährstoff-

konzentrationen und sekundäre Pflanzenstoffe beinhalten. Die Früchte finden als Aufguss, 

Marmeladen, Süßigkeiten und Sirup Anwendung. Es gibt Unterscheidungen zwischen Nord- 

und Mitteleuropa vorkommende (Wald-)Heidelbeeren sowie gezüchtete weißfleischige (Kul-

tur-)Heidelbeeren. Letztere sind überwiegend in Lebensmittelmärkten erhältlich (Bundeszent-

rum für Ernährung (BZfE), 2018). Die wilde einheimische Beere besitzt dunkles Fruchtfleisch 

aufgrund ihres hohen anthocyanen Anteils, was ihr den Namen „Blaubeere“ verleiht. Zudem 

besitzt sie einen geringen Energieanteil von 46 kcal/100 g sowie hohe Anteile an Vitamin C, 

E und B-Vitaminen. Eisen und Mangan sind die Mineralstoffe, die besonderes reichhaltig 
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vertreten sind (USDA, o. J. b; Deutsches Ernährungsberatungs- und -informationsnetz (DE-

BInet), o. J., a; Bingemer, 2015, S. 41). Ferner finden sich ein hoher Pektingehalt im Ballast-

stoffanteil und viele Gerbstoffe wieder, die als Antidiarrhoika wirken (Künkele & Lohmeyer, 

2017, S. 34). Der Anthocyangehalt von 500 mg/100 g ist im Verglich zu anderen Beeren-

früchten hoch. Besonders Waldheidelbeeren bestechen hinsichtlich ihres antioxidativen Po-

tenzials (Béliveau et al., 2008, S. 110f.). Der Phenolanteil der Heidelbeere beträgt 33 mg/g 

(Schauss et al., 2006, S. 8598ff.; Cho et al., 2005, S. 2152ff.). Er zieht unterschiedliche ge-

sundheitsfördernde Aspekte nach sich, bspw. antimikrobielle, antikanzerogene und entzün-

dungshemmende Eigenschaften. Günstige Auswirkungen haben die Beeren auf Diabetes 

mellitus, Sehleistung und Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Može et al., 2011, S. 6998ff.). Yi et 

al. (2005, S. 7323) zeigen, dass enthaltene Anthocyane das Wachstum krebsartiger Dick-

darmzellen beim Menschen hemmen bzw. abtöten können. Wang et al. (2016, 775f.) unter-

suchen die Wirksamkeit unterschiedlicher Heidelbeersorten. Sie weisen nach, dass phytolo-

gische Eigenschaften stark variierten, je nach Wachstumsort. Cardenosa et al. (2016, 

S. 276) untersuchen gesundheitsfördernde Nährstoffe im Zusammenhang mit dem Standort. 

Das Ergebnis zeigt, dass Nährstoffkonzentrationen der Beeren von Boden- und Klimabedin-

gungen abhängen, je besser die Bedingungen, desto höher das antioxidative Potenzial der 

Frucht. Die Variabilität hat Auswirkungen auf antioxidative Eigenschaften, was sich wiederum 

auf das Krebszellenwachstum auswirkt. 

In weiteren Studien werden antientzündliche Effekte bei Mäusen nachgewiesen, die eine 

induzierte Darmentzündung bekommen haben. Verantwortlich für eine Wirkung sind nicht 

nur die Antioxidantien, sondern vor allem die enthaltenen Gerbstoffe (Pervin et al., 2015, 

S. 103). Malin et al. (2011, S. 232ff.) zeigen, dass antioxidative Wirkungen bei Ratten den 

altersbedingten Gedächtnisschwund vorbeugen bzw. umkehren können. Dennoch fehlen 

aussagekräftige Studien, insbesondere mit Menschen. Eine Pilotstudie von Müller (2017) 

setzt sich mit der intestinalen Verfügbarkeit und Bioverfügbarkeit von Heidelbeeranthocya-

nen auseinander. Das Ergebnis zeigt, dass Waldheidelbeeren neben vielen Polyphenolen 

und antioxidativen sowie antiinflammatorischen Eigenschaften von Anthocyanen, im Ver-

gleich zu anderen Polyphenolen, eine geringe Bioverfügbarkeit besitzen. Im Dünndarm, als 

Hauptresorptionsort für Anthocyane, liegt ein pH-Wert von 6-8 vor. Unter diesen pH-

Bedingungen sind die Molekularstrukturen begrenzt stabil. Eine effektive Methode, um ge-

sundheitsbezogene Eigenschaften der Anthocyane auszuschöpfen, ist eine Verkapselung 

des Extraktes auf Molkenprotein- oder Pektinbasis, um das basische Milieu des Dünndarms 

zu umgehen und eine optimale Resorption zu fördern (Müller, 2017, S. 37ff.) Weitere Hu-

manstudien sind notwendig, um die bisherigen Ergebnisse und das in vivo Verhalten von 

Anthocyanen zu klären.  
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Müller (2022) sagt, dass 100 g/d Waldheidelbeeren für gesunde Erwachsende genügen, um 

25 % des Mineralbedarfes abzudecken. Jedoch können frische Beeren bei übermäßigem 

Verzehr abführend wirken. Außerdem enthalten sie Salicylsäure (Cardenosa et al., 2016, 

S. 276). Sie weist pharmakologische Eigenschaften auf, bspw. antioxidative, antiinflammato-

rische und antipyretische. Dennoch potenzieren sich diese Eigenschaften mit den phenoli-

schen Merkmalen. Salicylsäure wirkt auch als Antikoagulans. Ein regelmäßiger Verzehr soll-

te mit einer Dauermedikation abgeglichen werden. Ferner kann Salicylsäure allergische Re-

aktionen hervorrufen, was Kopfschmerzen und Hautausschlag zur Folge hat (Ebermann & 

Elmadfa, 2011, S. 197, 426).  

 

2.5.4 Hagebutte (Rosae pseudofructus) 

Hagebutten sind ungiftige Sammelnussfrüchte verschiedener Rosenarten, im Speziellen die 

Hunds-Rose, Rosa canina. Allgemein bezeichnet die Hagebutte Wild- oder Heckenrosen mit 

sog. Scheinfrüchten (Rosae pseudofructus). Heckenrosen sind stachelige Sträucher, die drei 

Meter hoch wachsen können (Kooperation Phytopharmaka, o. J.). Hagebutten können roh 

konsumiert werden, nachdem die Nüsschen entfernt sind. Diese sind mit feinen, widerha-

kenbestückten Härchen bedeckt, die bei Hautkontakt Juckreiz hervorrufen. Am häufigsten 

kommen getrocknete Sammelfrüchte als Hagebuttenschalen verarbeitet in den Handel. Sie 

werden als Früchtetee, Suppen, Marmeladen und Presssäfte angeboten (Greiner, 2016, 

S. 94f.). Traditionell sind Hagebuttenschalen ein pflanzliches Arzneimittel. Die Qualität der 

Schalen (Rosae pseudofructus) ist im Europäischen Arzneibuch (Ph. Eur.) festgelegt, die 

Qualität der Früchte (Rosae pseudfructus cum fructibus) im Deutschen Arzneimittel-Codex 

(DAC) (Kooperation Phytopharmaka, o. J.). Nach Wolfe (2015) lässt sich keine klare Ab-

grenzung zwischen Arzneipflanze und Superfood definieren (s. Abschnitt 2.1, S. 3f.). Auf der 

Suche nach regionalen Produkten mit hoher Nährstoffdichte werden Hagebutten zum Super-

food vegetarischer und veganer Ernährung. Sie dienen als wertvolle Vitamin-C-Lieferanten 

(Reinelt & Jesko, 2022; Živković et al., 2015, S. 3687ff.). Ferner enthalten sie Pektine, Zu-

cker, Fruchtsäuren, Gerbstoffe und Carotinoide. Hagebuttenkerne besitzen fette Öle, vorwie-

gend Linol- und γ-Linolensäure. Die Früchte besitzen einen Energiegehalt von 

ca. 141 kcal/100 g. Der Ballaststoffgehalt (23,7 g/100 g) ist im Vergleich zu anderen Obst- 

und Beerensorten sehr hoch (DEBINet, o. J., b). Hinsichtlich der Nährstoffkonzentrationen 

sind antioxidative, leicht gerbende und damit gesundheitsfördernde Eigenschaften zu ver-

zeichnen (Reinelt & Jesko, 2022).  

Von der European Scientific Cooperative on Phytotherapy (ESCOP, 2009) sind Hagebutten 

positiv monografiert. Sie werden zur unterstützenden Behandlung von Erkältungen und grip-

palen Infekten sowie zur Linderung von Gelenkarthrose-bedingten Schmerzen empfohlen. 

Die ESCOP-Empfehlung, Hagebutten bei Gelenkarthrose-bedingten Schmerzen und Mor-
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gensteifheit einzusetzen, ist auf ein Galactolipid, einen sekundären Pflanzenstoff, zurückzu-

führen, der aus einem Zuckeranteil (Galactose) und Fettsäuren besteht. Zu beachten ist, 

dass das wirksamkeitsbestimmende Galactolipid fettlöslich ist, so können entzündungshem-

mende und antioxidative Effekte nur für Zubereitungen aus Hagebuttenpulver, jedoch nicht 

für wässrige Extrakte angenommen werden (Chlond, 2020, S. 30ff.). 

Tumbas et al. (2011, S. 1280f.) zeigen, dass Hagebutten reichhaltige Lebensmittelquellen an 

Vitamin C und Polyphenolen sind. Der Nutzen als Superfood liegt u. a. in der Immunstärkung 

sowie in der Gewichtsregulierung. Der hohe Vitamin-C-Gehalt (mind. 426 mg/100 g) beteiligt 

sich an der Festigkeit der Blutgefäße, dem Venensystem und dem Zahnfleisch. Er beugt Pa-

rodontose vor und verbessert die Sauerstoffversorgung der Körperzellen. Das Vitamin C der 

Hagebutte bietet somit erhöhten Schutz vor freien Radikalen. Aufgrund dessen gibt es Un-

tersuchungen, die das Krebszellwachstum verhindern sollen. Die Ergebnisse zeigen, dass 

Vitamin C und Flavonoide für die antioxidative Aktivität von Hagebuttentee verantwortlich 

sind, während nur die Polyphenole zu seiner antiproliferativen Aktivität beitragen. 

Hinsichtlich einer Gewichtsregulation werden bei nicht-diabetischen Mäusen Vorteile durch 

den Verzehr von Hagebuttenextrakt und -samen von 50 mg/kg/d über einen Zeitraum von 

zwei Wochen (Ninomiya et al., 2007, S. 3059ff.) bzw. zehn Wochen mit 33 % Hagebutten-

pulver festgestellt (Andersson et al., 2011a, S. E113). Die Ergebnisse zeigen, dass insbe-

sondere der viszerale Fettanteil und eine Senkung des Blutzuckerspiegels nach Glukosebe-

lastung nachgewiesen wird. In Humanstudien mit übergewichtigen Personen auf Risikomar-

ker Typ-2-Diabetes, die sechs Wochen 40 g/d Hagebuttenpulver erhalten haben, wird das 

Ergebnis nicht verifiziert. Jedoch wird das kardiovaskuläre Risiko durch Senkung des systoli-

schen Blutdrucks und des Plasmacholesterinspiegels signifikant verringert (Andersson et al., 

2011b, 585ff.).  

Eine tägliche Verzehrmengenempfehlung durch öffentliche Institute zu Hagebutten ist derzeit 

nicht bekannt. Nichtöffentliche Gesundheitsportale, wie „Zentrum der Gesundheit“, deren 

Artikel fachärztlich geprüft werden, empfehlen idealerweise den Verzehr mit einer Mahlzeit 

und viel Flüssigkeit, bspw. in Smoothies, Jogurt oder Müsli. Eine dauerhafte Anwendung 

sollte nach vier Monaten von 5-10g/d auf 2,5g/d reduziert werden, da ein übermäßiger Ver-

zehr aufgrund des hohen Vitamin-C-Gehalts abführend wirken kann und zu Magen-Darm-

Beschwerden oder allergischen Reaktionen führt (Rehberg, 2022a). 

 

2.5.5 Kerne des Steirischen Ölkürbisses (Cucurbita pepo var. Styriaca semen) 

Steirische Ölkürbisse sind eine besondere Variante der Speisekürbisse. Sie wachsen einjäh-

rig, einhäusig und schnell mit trichterförmigen Blättern auf sandig-lehmigen Böden. Das Ge-

wicht einer Frucht beträgt 8-10 kg. Der junge Kürbis ist dunkelgrün und verfärbt sich zuneh-

mend gelb-orange. Das Herausragende des Ölkürbisses sind seine schalenlosen, nicht ver-
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holzten Kerne. Sie sind mit einem dünnen Häutchen überzogen. Aus diesem Grund besitzen 

die Kerne eine weiche Konsistenz, die eine effiziente Pressung des Kürbisöles ermöglichen 

und seinen Kern auch roh genießbar machen.  

Mit Beginn des 16. Jahrhunderts gelangten erste Kürbissamen, die ursprünglich aus Südme-

xikos stammen, von Amerika nach Europa. Die ersten Arten hat es um 10.000 v. Chr. gege-

ben. Zunächst wird der Kürbis als Zwischenpflanze in den Maisfeldern angebaut und als 

Viehfutter eingesetzt. Aufgrund guter klimatischer Bedingungen kann der Kürbis in der Süd-

steiermark, Österreich, neu beheimatet werden (Bundesministerium für Landwirtschaft, Re-

gionen und Tourismus (BMLRT), 2022). 

Kürbiskerne steigen in ihrer Akzeptanz als einheimisches Superfood aufgrund ihrer Nähr-

stoffdichte an. Sie schmecken geröstet über Salat oder Suppen. Häufig sind sie Zutat in 

Backwaren, Nusssnack oder in Müsli. Kürbiskerne besitzen einen fein-nussigen Geschmack. 

Peng et al. (2021, S. 9) weisen in ihren Analysen nach, dass der Gesamtgehalt an sekundä-

ren Pflanzenstoffen, wie Beta-Flavonoide und die antioxidative Aktivität mit steigender Röst-

temperatur zunehmen. Um das Eiweiß mit bester Nährqualität zu erhalten, liegt die optimale 

Röstung bei 160 °C für 10 Minuten. Gemäß Lorenz (2020) besagt der Bundeslebensmittel-

schlüssel (BLS), dass Kerne des Ölkürbisses 565 kcal/100 g im verzehrbaren Anteil besit-

zen. Sie liefern Mineralstoffe wie Zink, Eisen und Magnesium und Vitamine, besonders E, A, 

C sowie große Anteile an Beta-Carotin und Linolsäure. Ferner sind sie eine Eiweißquelle für 

eine vegane Kost. Die biologische Wertigkeit der Proteine liegt bei 137 im Vergleich zu Rind-

fleisch mit 97 und Hühnereiweiß mit 100 (Lorenz, 2020). 

Den größten gesundheitsbezogenen Zuspruch erlangen die Kerne als harntreibendes Mittel. 

So werden sie oft als Mittel zur Vorbeugung gegen Prostatakrebs empfohlen. Nachweislich 

können bei einer gutartigen Prostatavergrößerung (Benigne Prostatahyperplasie, BPH) Kür-

biskerne hilfreich sein und Beschwerden vorbeugen bzw. lindern (Rehberg, 2022b). Dies 

zeigen klinische Studien, u. a. Hong et al. (2009). Dazu werden in der placebokontrollierten 

Studie 50 Patienten über ein Jahr beobachtet. Auf dem International Prostate Syndrom 

Score (IPSS) erreichen die Patienten eine Punktzahl von 8. Das IPSS beinhaltet eine Liste 

von Symptomen, denen nach Ausprägung 0 bis 5 Punkte zugeschrieben werden. Ab einer 

Gesamtpunktzahl von 7 gilt BPH als dringend therapiebedürftig. Eine Verkleinerung der 

Prostata wird nicht festgestellt, jedoch ist das IPSS nach drei Monaten zunehmend gesun-

ken, so dass die Lebensqualität in den Untersuchungsgruppen gestiegen ist. Ferner hat sich 

der PSA-Wert verringert (Prostataspezifisches Antigen), der nicht nur Beschwerden, sondern 

auch auf Entzündungen und Prostatakrebszellen hinweist (Hong et al., 2009, S. 324f.). Vah-

lensieck et al. (2015, S. 289f.) haben das Ergebnis in ihrer Untersuchungsgruppe, die für 12 

Monate zweimal täglich 5 g eingenommen haben, verifizieren können. 
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Darüber hinaus besitzen die Kerne positive Effekte auf Blase und Harnwege. Die Antioxidan-

tien, Vitamin C und E wirken entzündungshemmend und immunstärkend und die Mineralien 

Zink, Magnesium und Eisen besonders gesundheitsfördernd auf das Herz. Magnesium hat 

zudem einen regulierenden Einfluss auf Blutdruck und -zuckerspiegel (Song et al., 2006, 

S. 1051). Besonders das Spurenelement Eisen (12 mg/100 g) besitzt in den steirischen Kür-

biskernen einen herausragenden Stellenwert (Gesundheit. GV. AT Öffentliches Gesundheit-

sportal Österreich, 2020). Menschen mit Eisenmangel bzw. Menschen, die auf tierische Pro-

dukte verzichten, profitieren von diesen Kernen, um sich ausreichend zu versorgen (Reh-

berg, 2022c). Laut DGE (2000a) genügen 100-120 g Kürbiskerne für erwachsene Personen, 

um den Tagesbedarf (10-12 mg) an Eisen zu decken. Das bestätigt auch das BfR (2021), 

das diese Aussage durch die D-A-CH-Gesellschaften auf Basis verfügbarer Daten stützt. 

Damit das Spurenelement optimal resorbiert wird, sollte es mit Vitamin-C-reichen Lebensmit-

teln konsumiert werden (Rehberg, 2022c). Das zeigen Lane & Richardson (2014) in ihren 

Ergebnissen. Sie weisen nach, dass Vitamin C ein Faktor zahlreicher biochemischer Stoff-

wechselreaktionen ist. Die besonderen Merkmale sind, dass Vitamin C die Aufnahme von 

Häm-Eisen im Darm signifikant verbessert und somit den Eisenstoffwechsel reguliert (Lane & 

Richardson, 2014, S. 70ff.). Dennoch warnt das BfR (2021) vor übermäßigem Verzehr von 

eisenhaltigen Lebensmitteln, da sie koronar herzerkrankend und karzinogen fördernd wirken 

können.  

 

2.6 Zusammenfassung 

Dargestellte Studien zeigen eine Auswahl von Forschungsbeständen, die Eigenschaften von 

Lebensmitteln und deren gesundheitsbezogene Wirkweisen untersuchen. Sie lassen vermu-

ten, dass allein durch ihre Untersuchung die Existenz von bestimmten Superfoods legitimiert 

wird, da diese Lebensmittel nachweislich bestimmte gesundheitsfördernde Nährstoffe besit-

zen. Bei genauerer Betrachtung werden Schwierigkeiten sichtbar, die einen Transfer der 

Ergebnisse auf die tägliche Ernährung nicht zulassen. Ein zentrales Forschungsmerkmal ist 

die Verwendung großer Nährstoffmengen zur Untersuchungsdarstellung. Im Kontext einer 

normalen Nahrungszufuhr werden diese nicht erreicht. Die physiologische Wirkdauer der 

Nährstoffe in vielen Lebensmittel hält zudem nur für einen kurzen Zeitraum an. Gleichbedeu-

tend, dass bestimmte Lebensmittel mit spezifischer Nährstoffdichte häufig konsumiert wer-

den müssen, so dass ihr gesundheitlicher Nutzen zum Tragen kommt. Bezugnehmend auf 

einige Lebensmittel kann sich dies destruktiv auswirken. So ist der regelmäßige Konsum von 

Kakao in Form von Schokolade trotz seiner wertvollen Flavonoide, bedingt durch die hohe 

Anzahl an Kohlenhydraten, nicht gesundheitsfördernd, vor allem, wenn ein enges Gewichts-

management angestrebt wird (Kris-Etherton & Keen, 2002, S. 41ff.). 



20 

Die Auswertung der Studien zeigt zudem Hürden, denn bei vielen Arbeiten werden Tiere, wie 

Ratten oder Mäuse, als Bezugsmodelle verwendet oder in-vitro-Untersuchungen mit isolier-

ten Kulturen menschlicher Zellen durchgeführt. Anhand dieser Forschungsarbeiten erhalten 

Wissenschaftler zwar eine Vorstellung von gesundheitsbezogenen Wirkweisen bestimmter 

Lebensmittelinhaltsstoffe, jedoch besteht keine Sicherheit, dass diese Nährstoffbestandteile 

nach dem Verzehr im menschlichen Organismus dieselben Wirkungen erzielen. Wirkstoffun-

tersuchungen im humanen Organismus sind eine Herausforderung. Die Komplexität der Auf-

gabe besteht darin, eine Gemeinsamkeit unterschiedlicher Ernährungsweisen, Gene und 

Lebensstile zu schaffen, um eine generell valide Aussage zu treffen. Dieser Hintergrund er-

schwert Analysen zu Nährstoffvorteilen, bezogen auf eine gesunderhaltende Wirkung. Dem-

entsprechend ist beim Erforschen ein anderer Ansatz zu verfolgen als bei Studien an Zellkul-

turen oder Tieren. Idealerweise liegen Interventionsstudien zugrunde, bei denen die For-

scher die Nahrung manipulieren, um den Wirkeffekt eines Lebensmittels oder eines Nähr-

stoffbestandteils zu ermitteln. Auch Observationsstudien sind von Vorteil, da bei ihnen Aus-

wirkungen unterschiedlichen Nahrungsverhaltens berücksichtigt werden können.  

Ein immanenter Aspekt bei der Betrachtung von Studien ist der der Gesundheit zuträgliche 

Nutzen von Lebensmitteln. Zahlreiche Untersuchungen analysieren Lebensmittel isoliert 

voneinander. Generell sieht der Speiseplan eine Kombination verschiedener Lebensmittel 

vor. So spiegelt das Herauslösen einzelner Nährstoffe nicht den faktischen Lebensmittelver-

zehr wider. Darüber hinaus zeigen Untersuchungen, dass die gleichzeitige Aufnahme ver-

schiedener Lebensmittel die Leistungsfähigkeit des Organismus stärkt, bspw. extrahiert Be-

ta-Carotin aus Möhren leichter, wenn zeitgleich fettreiche Speisen, wie Salatdressing, ver-

zehrt werden (Brown et al., 2004, S. 396ff.).  

Dass Lebensmittel einen eminenten gesundheitsfördernden Nutzen aufweisen, ist sehr at-

traktiv und animiert das öffentliche Interesse an Superfoods. Die Wissenschaft hat in diesem 

Bereich zeigen können, dass spezifische Lebensmittelbestandteile bedeutend für eine Ge-

sunderhaltung sind. Dieser wissenschaftlichen Grundlage stimmt die Europäische Behörde 

für Lebensmittelsicherheit zu. Sie stützt diese durch genehmigte gesundheitsbezogene An-

gaben (European Parliament and Council, 2006, 2014, Annex). 

 

2.7 Herleitung Forschungsfrage, Hypothesen und Zielsetzung 

Entsprechend dargelegten theoretischen Ausführungen impliziert der Begriff Superfood eine 

gesunde Ernährung. Gleichbedeutend mit einem Zugehörigkeitsgefühl für einzelne Men-

schen, die dieser Bewegung angehören und zweckmäßig folgen (Barthels & Pietrowsky, 

2012, S. 11). Medienwirksam werden Meinungen publiziert, die gesundheitsfördernde Wirk-

versprechen von Superfoods bestätigen. Dennoch sind sie hinsichtlich ihres Wirknutzens auf 

den gesunden Organismus zu wenig wissenschaftlich begründet (Meyer, 2007, S. 21ff.).  
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Das Ziel der Arbeit ist, ein Verbraucher:innen-Meinungsbild zu zeigen, dass Bewusstsein in 

der gesunden Bevölkerung um den gesundheitsfördernden Nutzen vorhanden ist in Bezug 

auf Beweggründe und Konsum von Superfood. Demnach lautet die Forschungsfrage wie 

folgt: 

 

„Inwieweit ist Bewusstsein in der gesunden Bevölkerung um den gesundheitsfördernden 

Nutzen von Superfood vorhanden?“ 

 

Im Rahmen einer online-Befragung werden folgende Themenbereiche näher beleuchtet: 

1. Allgemeines Verständnis zum Lebensmittel Superfood 

2. Subjektives Gesundheitsempfinden und bevorzugtes Ernährungsverhalten 

3. Bewegründe zum Konsum  

4. Bewusstsein zu ernährungsphysiologischen Hintergründen  

5. Persönlicher Nutzen zum Konsum  

6. Bewusstsein zum nährstoffbezogenen Vergleich exotischer und einheimischer Super-

foods 

 

Bezugnehmend auf die Forschungsfrage werden folgende zwei Hypothesen formuliert: 

1. In der gesunden Bevölkerung ist Bewusstsein um den gesundheitsbezogenen Nutzen 

von Superfood vorhanden. 

2. Ernährungsphysiologische Hintergründe exotischer und einheimischer Superfoods 

stützen den Konsum eines gesundheitsbezogenen Ernährungsverhaltens. 

 

Um die Forschungsfrage zu beantworten und die aufgestellten Hypothesen zu verifizieren 

bzw. zu falsifizieren, folgt das methodische Vorgehen inklusive Methodenwahl, Untersu-

chungsdurchführung und Ergebnisauswertung. 
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3 Empirische Untersuchung zu Superfood 

Nachdem grundlegende Begriffe zu Superfood, ernährungsbedingten Herausforderungen 

und Beweggründe zum Konsum auf Basis relevanter Literatur erörtert worden sind, folgt die 

Darstellung der empirischen Untersuchung, inklusive Methodenauswahl, Untersuchungs-

durchführung und Gütekriterien. Nach den Grundsätzen quantitativer Forschung wird die 

Datenauswertung beschrieben.  

 

3.1 Methodenauswahl 

Um tiefergehend auf die zentrale Thematik einzugehen, wird auf empirische quantitative So-

zialforschungsmethoden zurückgegriffen. Die Wahl quantitativer Vorgehensweisen wird mit 

den zugeschriebenen Eigenschaften begründet. Eine quantitativ orientierte Forschung nach 

Koch (2015) stellt „Phänomene in Häufigkeit und Verteilung“ (S. 41), mit Hilfe der Hypothe-

senüberprüfung dar. Bezugnehmend auf diese Arbeit werden Phänomene wie Beweggründe 

und Konsum zu Superfood in Zusammenhängen, insbesondere zahlenmäßigen Ausprägun-

gen, auf möglichst objektive Weise dargestellt und beschrieben. Die Untersuchung unterliegt 

der deskriptiven Stichprobenbeschreibung, da das Forschungsinteresse nicht nur auf Hypo-

thesen basiert, sondern auch auf eine Forschungsfrage gründet (Koch, 2015, S. 44). Durch 

offene Fragestellungen lassen sich innerhalb der Themenbereiche Kategorien bilden, die 

„verallgemeinerbare Erklärungen oder allgemeingültige Gesetzmäßigkeiten“ (Koch, 2015, 

S. 42) zusammenfassen, d. h. „bestimmte Theorien [werden] auf ihre Gültigkeit [überprüft] 

bzw. neue Theorien [entwickelt]“ (Koch, 2015, S. 41). Die Interpretation aus der Erhebung zu 

Superfood wird als „Abstraktion der Wirklichkeit“ (Koch, 2015, S. 42) verstanden. Folglich 

wird ein Ausschnitt, hier Verbraucher:innen-Meinungsbild, dieser Wirklichkeit allgemeingültig 

und widerspruchfrei erklärend dargestellt (Koch, 2015, S. 42). Aus diesem Grund werden 

theoretische Ausführungen näher dargelegt und dahingehend Hypothesen abgeleitet (Koch, 

2015, S. 43). Hinsichtlich der primären Datengewinnung wird eine online-Befragung auf 

Grundlage der Survey Methodology, einer Sonderform der schriftlichen Befragung, gewählt 

(Baur & Blasius, 2014, S. 54; Wagner & Hering, 2014, S. 661ff.). Der standardisierte Frage-

bogen wird auf der Plattform LimeSurvey (2022) über das Bildungsportal Sachsen mit einem 

Link zur Verfügung gestellt. Er beinhaltet offene und geschlossene Fragen, um ein umfas-

sendes Bild zu Superfood in der gesunden Bevölkerung zu erhalten, wobei Augenmerk auf 

Bewusstsein gesundheitsbezogener Aspekte gesetzt wird (Züll & Menold, 2014, S. 715f.; s. 

Anhang, S. XXVIIf.). Durch offene Fragen wird den Teilnehmenden die Möglichkeit gegeben, 

personenbezogene Deutungs- und Sichtweisen in Form von Assoziationen anzuführen, so 

dass daraus eine höhere kategoriale Datenvielfalt resultiert (Züll & Menold, 2014, S. 716). 

Aufgrund des quantitativen Vorgehens verfügt die online-Befragung gleichwohl über einen 

geringen Freiheitsgrad der Befragten, dafür direkt und neutral, folglich im hohen Maße struk-
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turiert. Zudem können viele Personen zeitgleich kontaktiert werden, da der Fragebogen in 

einem bestimmten Zeitraum selbständig und anonym ausgefüllt werden kann (Wagner & 

Hering, 2014, S. 662). Die Datenschutzbestimmungen werden eingehalten, unter Berück-

sichtigung der Richtlinien der Technischen Universität Dresden (s. Anhang, S. XXIXf.). Um 

einen Anspruch auf Repräsentativität zu erheben, wird die Auswahl der Zufallsstichprobe aus 

einem E-Mail-pool generiert, um eine höhere Beteiligung zu erzielen. Die Verfügbarkeit des 

E-Mail-pools wird aus datenschutzrechtlichen Gründen nicht näher definiert. Die Repräsen-

tanten bilden einen Querschnitt aus der Bevölkerung. Sie präsentieren mit ihren Aussagen 

gesammelte Erfahrungen zu Superfood, um künftig allgemeine Aussagen zu treffen. Eine 

vollumfassende subjektive Abfrage leistet der Fragebogen jedoch nicht, so dass dieser einen 

Informationsverlust mit sich bringt (Bortz & Döring, 2016, S. 63ff.). Nach der online-

Befragung der angeschriebenen Stichprobe werden die Befragten aufgefordert den Univer-

sal-Link an andere Personen weiterzuleiten. Um eine Abbrecherquote, drop-outs, aus Man-

gel an Interesse oder anderen Gründen während des Ausfüllens, so gering wie möglich zu 

halten, beschränkt sich der Zeitumfang auf 15 Minuten (Wagner & Hering, 2015, S. 667). Der 

Datenexport der Antworten findet vollelektronisch über das statistische Datenverarbeitungs-

programm Excel statt. Die Daten werden deskriptiv dargestellt und interpretiert (Wagner & 

Hering, 2015, S. 668). 

 

3.2 Untersuchungsdurchführung 

Folgend wird die Untersuchungsdurchführung des Fragendesigns innerhalb der Themenbe-

reiche erläutert. 

 

3.2.1 Festlegung des Materials 

Der Datenexport beinhaltet ausschließlich abgeschlossene Befragungen. Die anschließende 

Auswertung der Daten erfolgt innerhalb der Themenbereiche, die eigens Forschungsfrage 

und Hypothesen beantworten. Die Auswertung umfasst nummerische, wie „ja-nein“-

Aussagen, und nominale Darstellungen, wie kategoriale Clusterungen auf Basis ähnlicher 

Aussagen selbstgezogener Assoziationen. Die Stichprobe wird einer zufallsorientierten Be-

völkerung entnommen, die inhaltliche Verallgemeinerungen zulassen, um repräsentative 

Aussagen zu treffen (Boßow-Thies & Gansser, 2022, S. 15ff.). Maßgebend sind folgende 

Kriterien: „gesunde Person, Altersgruppe 18-99, vollständig abgeschlossener Fragebogen.“ 

Personen werden als gesund definiert, wenn sie die „02 Frage [F6] Schätzen Sie sich als 

gesund ein?“ (s. Anhang, S. XXVIIf.) mit „ja“ beantwortet haben. Die Kriterien legen die 

Grundlage für die Darstellung des Meinungsbildes „Gesundheitszuschreibung zu Superfood“.  
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3.2.2 Analyse der Entstehungssituation und formale Charakteristika des Materials  

Die Bedingungen, unter denen die online-Befragung durchgeführt wird, basieren auf einem 

für diese Arbeit erstellten standardisierten Fragebogen (s. Anhang, S. XXVIIf.) in Anlehnung 

an Porst (2014, S. 53ff.). Die sechs enthaltenen Themenbereiche leiten sich von der Theorie 

(s. Kapitel 2) und den Hypothesen (s. Abschnitt 2.7, S. 21) ab. Einleitend mit einer Anspra-

che an die Teilnehmenden werden Intension und Einführung in die Thematik sowie aufklä-

rende Informationen, wie Datenschutzerklärung und Aufbau der Befragung beschrieben, um 

motivierend auf die Befragten einzuwirken (s. Anhang, S. XXVI). Insbesondere wird darauf 

hingewiesen, dass personenbezogene Daten vertraulich behandelt werden. Durch Bestäti-

gen der Einverständniserklärung geben die Teilnehmenden ihre Zustimmung. Einführend 

wird allgemein und folgend spezifischer zu Superfood befragt wie bevorzugtes Ernährungs-

verhalten, Bewegründe, Konsum, ernährungsphysiologische Hintergründe sowie nährstoff-

bezogene Vergleiche exotischer und einheimischer Superfoods. Die Befragung endet mit 

soziodemografischen Daten wie Alter, Geschlecht, Bildungsabschluss und monatlichen Aus-

gaben für Lebensmittel sowie einer Danksagung. Für eine möglichst reibungsfreie Durchfüh-

rung wird ein Pretest mit sechs ausgewählten Personen durchgeführt, um Komplexität, Lo-

gik, Zeit und Verständlichkeit der Fragen zu prüfen und ggf. anzupassen. Nach Freigabe wird 

die online-Befragung im Zeitraum vom 04.06. – 02.07.2022 durchgeführt. 

 

3.2.3 Theoriegeleitete Festlegung der Strukturierungsdimension 

Die Antworten werden mithilfe von Kreuz- und Pivot-Tabellen auf bestimmte Frage- und Be-

fragtengruppen eingegrenzt und ausgewertet. Assoziationen aus offenen Fragen werden 

sortiert und kategorisiert. Dabei wird das Material bereinigt, d. h. Rechtschreibfehler korrigiert 

bzw. auf eine einheitliche Schreibweise, z. B. „Chia“, „Chia-Samen“, „Chiasamen“ zu 

„Chiasamen“ gebracht, um eine Vergleichbarkeit zu ermöglichen. Anschließend werden alle 

Ergebnisse innerhalb der Themenbereiche dargestellt und entscheidende Zusammenhänge 

unter Berücksichtigung der Theorie miteinander verknüpft, wobei die Betrachtung mehrper-

spektivische Schlussfolgerungen zulassen kann, die ohne Verknüpfung offener und ge-

schlossener Fragen nicht möglich wäre (Boßow-Thiel & Gansser, 2022, S. 19ff.). Bezug-

nehmend auf die kategorialen Darstellungen wird anfänglich eine Sichtung der Aussagen 

durchgeführt, um aus ihnen Cluster festzulegen und zu definieren. Die Clusteranalyse bildet 

eine Möglichkeit der Darstellung. Sie zeigt ähnliche Assoziationen auf. „Aufgrund einer Viel-

zahl von Maßen, mit denen die Ähnlichkeit zweier Merkmalsträger beschrieben werden kön-

nen“ (Blasius & Baur, 2014, S. 1010f.) bietet sie verschiedene Verfahren an. Eine ist „die 

Verwendung verschiedener Ähnlichkeitsmaße, die es erlauben sowohl kategorial skalierte 

als auch dichotome Merkmale zu berücksichtigen“ (Blasius & Baur, 2014, S. 1010f.). Erho-
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bene Daten werden anhand eines aufgestellten Kategoriensystems in Haupt- und Unterkate-

gorien gegliedert. Hauptkategorien fächern sich in „gesundheitsbezogen“, „nährstoffbezo-

gen“, „speisenbezogen“ und „leistungsbezogen“ auf, während sich die Unterkategorien, in-

nerhalb einer Hauptkategorie, u. a. in „gesundheitsbezogen“: „gesund, gesunderhaltend“, 

„gesundheitsfördernd“ oder „heilsam“ teilen. Spezifische Clusterungen bestimmen somit 

selbstbezogene Aussagen im Zusammenhang und füllen Prozentangaben geschlossener 

Aussagen mit Inhalt, so dass sich ein fassbareres Meinungsbild zu Superfood abbilden lässt. 

Folglich dienen die sechs Themenbereiche als Säulen des Meinungsbildes. Sie orientieren 

sich eng an Theorie, Forschungsfrage und Hypothesen. Die Themenbereiche beinhalten 

folgende Aspekte:  

„Themenbereich 1“ hinterfragt das allgemeine Verständnis zum Lebensmittel Superfood, um 

in die Thematik einzuführen. Dabei wird nach Kenntnis typischer Eigenschaften und Arten 

gefragt. Es soll herausgestellt werden, inwieweit der Begriff Superfood lebensweltbezogen 

angekommen ist (s. Abschnitt 2.1, S. 3ff.). „Themenbereich 2“ befasst sich mit dem subjekti-

ven Gesundheitsempfinden und der bevorzugten Ernährungsweise der Befragten. Hier wird 

in Erfahrung gebracht, inwieweit befragte Personen sich als gesund einschätzen und ihr Er-

nährungsverhalten als gesundheitsfördernd einstufen. Dabei wird auf Ernährungsweisen, wie 

vegan, vegetarisch und Mischkost eingegangen, um ggf. Ernährungsdefizite abzuleiten, die 

durch Superfoods kompensiert werden können. Aussagen zu Fastfood sollen Ernährungs-

weisen nochmals verdeutlichen (s. Abschnitt 2.2., S. 6ff.). „Themenbereich 3“ erörtert, wel-

che Beweggründe zum Konsum führen. Ausgehend von einer Tabelle mit ausgewählten exo-

tischen und einheimischen Superfoods werden die Befragten darauf hingewiesen, welche 

Arten von Superfoods erhältlich sind. Anschließend wird gefragt, welche „dieser“ Arten kon-

sumiert werden. Hintergrund ist, dass Begriff und Merkmale zu Superfood oftmals nicht im 

Einklang mit dem tatsächlichen Konsum vorgestellter Lebensmittel in Verbindung gebracht 

werden. Ferner wird Häufigkeit und Dauer zum Verzehr von Superfood hinterfragt. Dabei 

wird explizit eine Verknüpfung zur gesunden Ernährung erwartet. Es soll herausgestellt wer-

den, inwieweit Superfoods bewusst konsumiert werden, welche davon bevorzugt und aus 

welchem Anreiz heraus (s. Abschnitt 2.3, S. 7ff.). „Themenbereich 4“ benennt den Ent-

schluss für einen Konsum mit gewählten Superfoods auf eine bestimmte gesundheitsbezo-

gene Veränderung. Im Kontext werden Erwartungen und ernährungsphysiologische Begriffe 

erfragt. Ziel ist es herauszufinden, inwieweit die Befragten sich tiefergehend mit der Super-

food-Thematik und ihrer Wahrnehmung zur gesundheitsbezogenen Ernährung auseinander-

setzen (s. Abschnitt 2.4, S. 9ff.). „Themenbereich 5“ erörtert den gesundheitlichen Nutzen, 

inwieweit Superfood tatsächlich als notweniger Bestandteil einer gesunden Ernährung ange-

sehen wird. Diese Wahrnehmung inkludiert, inwieweit die Befragten sich auf Grundlage wis-

senschaftlicher Literatur bzw. öffentlicher Plattformen, wie BfR oder Verbraucherzentralen 
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informieren und sich auf deren gesundheitsbezogene Angaben stützen (s. Abschnitt 2.3, 

S. 5f.). „Themenbereich 6“ umfasst Vergleiche zu exotischen und einheimischen Superfoods. 

Dargestellte Nährstoffkonzentrationen basieren auf öffentlichen Verzehrempfehlungen und 

deren gesundheitsbezogenen Nutzen. Ziel ist eine bewusste Verwendung von Superfood zu 

hinterfragen. Dabei werden absichtlich exotische und einheimische Arten gegenübergestellt, 

um darauf Aufmerksam zu machen, dass nicht immer exotische Superfoods eine höhere 

Nährstoffdichte besitzen. Es wird gezeigt, dass einheimische Superfoods Alternativen bzw. 

Erweiterungen auf dem Speiseplan darstellen (s. Abschnitt 2.5, S. 14ff.). Im Zusammenhang 

aller Themenbereiche werden soziodemografische Daten mit eingebunden, um selbstbezo-

gene Aussagen zu Superfood hervorzuheben.  

Das Meinungsbild, Gesundheitszuschreibung zu Superfood in der gesunden Bevölkerung, 

soll Bewusstsein für einen vielfältigen gesundheitsbezogenen Konsum darstellen. Ferner 

dient das Bild zur Sichtbarmachung noch nicht beachteter Aspekte zu Superfood. Aufbauend 

können detaillierte Betrachtungen aufgenommen werden, um weitere oder tiefergehende 

Untersuchungen sowie handlungsorientiertes Vorgehen in Bezug auf gesundheitsbezogene 

Ernährungsweisen, wie Aufklärungen und Schulungen, nachzugehen. 

 

3.3 Gütekriterien quantitativer Forschung 

Ähnlich der qualitativen Forschung werden bei quantitativen Datenerhebungen Gütekriterien, 

Objektivität, Reliabilität und Validität, berücksichtigt, die als Zielvorgabe und Prüfung der Me-

thode fungieren (Mayer, 2013, S. 55). Bezüglich der online-Befragung ist dies ebenso von 

Bedeutung, um zentrale Kriterien bestmöglich zu erfüllen. Auf diese Weise werden Genauig-

keit, Qualität und Vergleichbarkeit gemessener Daten erhöht. Im Rahmen dieser Arbeit wird 

Objektivität als Grad der Nachvollziehbarkeit der Datengewinnung durch die standardisierte 

Form der Datenerhebung und -speicherung, gesichert. Das betrifft sowohl die Durchfüh-

rungs- als auch die Auswertungsobjektivität. Reliabilität respektive die formale Genauigkeit 

der Datenerhebung wird dabei allgemein durch den inhaltlichen Aufbau und die äußere Ge-

staltung des Fragebogens gewährleistet. Um dies zu erreichen, wird sich in Bezug auf Fra-

gebogenaufbau und -konzeption, an ausgewählten Grundsätzen empirischer Sozialfor-

schung orientiert (Schnell et al., 2018, S. 129ff.). Validität, die Gültigkeit erhobener Daten, 

wird in der Literatur als bedeutendstes Kriterium angesehen. Gleichzeitig ist sie schwierig 

sicherzustellen. Die vorliegende Arbeit besitzt „relativ“ valide Daten, da eine Befragung zu 

Lebensmitteln und Gesundheit einen hohen Lebensweltbezug der Befragten dargestellt, 

ebenso der Umgang mit digitalen Endgeräten wie Smartphone oder Tablet. Somit kann an-

genommen werden, dass die Validität folglich auf wahrheitsgemäßen Antworten basiert, was 

so in dieser Arbeit durchgesetzt wird (Maurer & Jandura, 2009, S. 67, 71). 
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4 Ergebnisse und Diskussion 

An der online-Befragung haben n=95 Personen teilgenommen, davon gehen n=79 vollstän-

dige Fragebögen hervor. Bezogen auf die Kriterien (s. Abschnitt 3.2.1, S. 23), umfassen die 

Personen, die sich als gesund einschätzen, n=68. Folgend wird die Stichprobengruppe 

(n=68) für die Auswertung der Themenbereiche 1-6 herangezogen. Diese Daten werden 

ausgewählt grafisch unterstützend und zusammenfassend theoriebasierend dargestellt und 

diskutiert. Das resultierende Ergebnis wird als Verbraucher:innen-Meinungsbild abgebildet 

sowie weiterführende Forschungsbedarfe abgeleitet. 

 

4.1. Darstellung der Stichprobe 

Innerhalb der Stichprobe (n=68) stufen sich Personen als gesund wie folgt ein: weiblich 

n=50, männlich n=17 und divers n=1 (s. Abb. 1). Sie sind bereit gewesen Auskunft über ihr 

Bewusstsein zu Superfood offenzulegen. Bei geschlechtsbezogenen Darstellungen wird di-

vers n=1 ausgeschlossen, da keine Repräsentativität gegeben ist. Bei nicht geschlechtsspe-

zifischen Darstellungen wird der vollständige Datensatz verwendet. 

 

Abb. 1: Alters- und Geschlechtsverteilung gesunder Personen, aufgetragen als absolute Häufigkeit 
(Windisch, 2022) 

Die Altersgruppe 30-49 mit n=37 ist am stärksten repräsentiert, gefolgt von den 50-69-

jährigen mit n=19 Personen. Weit geringere Anteile sind in den Altersgruppen 18-29 mit n=8, 

70-89 mit n=3 und über 89 mit n=1 Personen vertreten. Hinsichtlich der zwei stärksten Grup-

pen (30-49, 50-69) bilden die Frauen (n=39) den Hauptanteil der Befragung. Unter Annahme, 

dass gleich viele Frauen und Männer einen Zugang zum Fragebogen erhalten haben, ent-

spricht das den Studien von Dyett et al. (2013) und Wardle et al. (2004). Diese besagen, 

dass vor allem Frauen sich mit gesundheitsbezogener Kost auseinandersetzen, um auf ihr 

Ernährungsbewusstsein gezielt Einfluss zu nehmen, was u. a. ein Hauptgrund für den stei-

genden Konsum von Superfood inkludiert. Folglich geht mit einer bewussten gesunden Er-

nährung ein bestimmter Lebensstil einher. Der EUFIC (2012a) bestätigt, dass gesundheits-

förderndes Handeln mit Bezug auf Lebensmittel und Gesundheit, eingeschlossen der Medi-

enwirksamkeit, konsumsteigernd wirkt. Diese Konstellation belegen auch Freynschlag (2013) 

und Bamberg & Jargon (2014). Sie nennen „Lebensmittel und Gesundheit“ als Hauptgrund 
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für ein Ernährungsbewusstsein im veränderten Konsumverhalten, was Lebensmittelhersteller 

und -ketten wirtschaftlich zu nutzen wissen (s. Abschnitt 2.2, S. 6f.). Das veränderte Kon-

sumverhalten schlägt sich demnach in den monatlichen Ausgaben für Lebensmittel nieder (s. 

Abb. 2). Bei näher Betrachtung der Abb. 2 stellt sich heraus, dass sowohl männliche als 

auch weibliche Befragte mit einem Ausbildungsberuf ähnlich viele Ausgaben für Lebensmittel 

tätigen. So behaupten 44,8 % aller Befragten, dass sie 100-300 € für Lebensmittel ausge-

ben, gefolgt von 31,3 % mit 300-600 €. Lediglich 10,5 % geben über 600 € monatlich für Le-

bensmittel aus, wobei auffällt, dass die Altersgruppe 30-49 hauptsächlich Frauen mit akade-

mischem Bildungsgrad, städtisch lebend, betrifft. Ein Grund kann das höhere Einkommen 

sein und das Bewusstsein in hochwertige Lebensmittel zu investieren. 

 

Abb. 2: Monatliche Ausgaben für Lebensmittel nach Bildungsabschluss und Geschlecht, aufgetragen 
als relative Häufigkeit (Windisch, 2022) 

In Bezug auf die monatlichen Ausgaben nach Bildungsgrad ist eine eineindeutige Zuordnung 

nicht möglich, da die Stichprobe zu wenig Aussagen für Ausbildungsberuf und Studium zu-

lässt. Personen mit akademischem Bildungsgrad stellen aber die größte Gruppe mit den 

höchsten Ausgaben für Lebensmittel dar. Dennoch legen sie innerhalb ihrer Gruppe ver-

schiedenartig Wert auf ihre Lebensmittel, erkennbar an den grafischen Anteilen 100-300 € 

und 300-600 € (s. Abb. 2). 

Das Ergebnis deckt sich teilweise mit den Erkenntnissen von Beitz (2002, S. 121). Beitz 

(2002) sagt, dass es eine Verbindung zwischen sportlicher Aktivität und bewusster Ernäh-

rungsweise bei Männern mit akademischem Grad gibt. Folglich zielt Beitz (2002) auf den 

sozioökonomischen Status bei Männern ab. Grafisch zeigt sich, dass alle männlichen Be-

fragten (n=17), vor allem mit Bildungsabschluss Studium in den Altersgruppen 30-49 und 50-

69, zwischen 100 € bis über 600 € monatlich in Ihre Lebensmittel investieren. Dennoch ist 

die Stichprobe nicht groß genug, um die Aussage eineindeutig zu bestätigen. Hier sind wei-

tere Untersuchungen für ein repräsentatives Ergebnis erforderlich. Bei Frauen hat der sozio-

ökonomische Status keinen tieferen Einfluss auf das Ernährungsbewusstsein. 

Bezugnehmend auf die Wohnregion leben 84 % der Befragten in städtischen und 16 % in 

ländlichen Regionen. Das Ergebnis entstand zufällig und ist nicht forciert worden. Zudem 
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zeigt der Wohnort für diese Erhebung keinen näheren Einfluss auf Bildungsgrad, monatliche 

Ausgaben für Lebensmittel oder die Altersgruppe. 

Zusammenfassend wird festgestellt, dass vor allem Frauen zwischen 30-69 Jahren mit ei-

nem akademischen Abschluss sich intensiv mit einer gesundheitsbewussten Ernährung aus-

einandersetzen. Sie investieren zwischen 100 € und über 600 € monatlich in ihre Lebensmit-

tel. Folgend werden die Themenbereiche 1-6 im Zusammenhang „Gesundheitszuschreibung 

zu Superfood“ und der Stichprobe näher beleuchtet. 

 

4.2 Themenbereich 1: Allgemeines Verständnis zum Lebensmittel Superfood 

Die Teilnehmenden (n=68), die sich selbst als gesund einschätzen, werden allgemein zu 

Superfood befragt, um einführend zu ermitteln, inwieweit sie Lebensmittel, die Superfood 

sind, wahrnehmen. Die Mehrheit (82,4 %) bestätigt, von Superfood gehört zu haben. Sie sind 

aufgefordert, maximal drei typische Eigenschaften zu Superfood zu nennen. Die Assoziatio-

nen (s. Abb. 3, 4) zeigen folgende Resultate:  

 

Abb. 3: Hauptkategorien zu assoziierten Eigenschaften von Superfood, aufgetragen als relative Häu-
figkeit (Windisch, 2022) 

 

Abb. 4: Unterkategorien zu assoziierten gesundheits- und nährstoffbezogenen Eigenschaften von 
Superfood, aufgetragen als absolute Häufigkeit (Windisch, 2022) 

Die zwei relevanten Hauptkategorien in denen typische Assoziationen benannt werden, sind 

„gesundheitsbezogen“ (41,9 %) und „nährstoffbezogen“ (49,6  %) (s. Abb. 3). Obwohl „nähr-

stoffbezogene“ Eigenschaften obenauf liegen, kann bei näherer Betrachtung innerhalb der 

Unterkategorien „gesund, gesunderhaltend“ (n=27), gefolgt von „nährstoffreich“ (n=23) ein-
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deutig gesagt werden, dass die Befragten Superfoods hauptsächlich mit „gesund“ in Verbin-

dung bringen (s. Abb. 4). Es ist davon auszugehen, dass die Assoziation „gesund“ häufig 

aufgeführt wird, da sie im Verhältnis zu spezifizierten Eigenschaften einfach zu nennen ist. 

Homogen zeigen die Ergebnisse, dass die Befragten Superfood mit positiven Attributen be-

legen. Ihnen ist bewusst, dass Superfoods mit einer erhöhten Nährstoffdichte einhergeht, die 

meist mit einer Optimierung des Organismus verbunden ist. Geist (2016) sagt, dass vor al-

lem viele Arten von Obst, Gemüse, Samen, Nüssen und Beeren zu besonderen Lebensmit-

teln einer ausgewogenen Ernährung zählen, um sich gesund zu erhalten.  

In der Hauptkategorie „nährstoffbezogen“ (s. Abb. 3) ist von den Befragten häufig „nährstoff-

reich“ (n=24) und „vitaminreich“ (n=16) benannt (s. Abb. 4). Die Wirkung von Vitaminen und 

Mineralstoffen ist umfangreich untersucht, wenn nicht immer widerspruchsfrei (s. Abschnitt 

2.4). Eine umfassende sachgerechte Einschätzung zum Vitamin- und Mineralstoffbedarf der 

Befragten innerhalb der Untersuchung ist aufwendig zu ermitteln. Insofern bleibt offen, in-

wieweit Superfoods hinsichtlich ihrer Bedarfe wirksam, aber auch auf bestimmte Erkrankun-

gen, „gesundheitsbezogen“, hier „heilsam“ (n=4), folglich „Linderung verschiedener Krank-

heitssymptome“, einzustufen sind. Es kann somit nicht absolut dargestellt werden, inwieweit 

„gesunde“ Effekte, bspw. durch Deckung des Vitaminbedarfes von Superfoods als herkömm-

liches Lebensmittel erfolgen (s. Abschnitte 2.1, S. 4f.; 2.5.1, S. 18). 

Weiter wird die Stichprobe aufgefordert, maximal drei Beispiele exotischer und einheimischer 

Superfoods zu nennen, um zu untersuchen, welche Lebensmittel als Superfood angesehen 

werden (s. Abb. 5).  

 

Abb. 5: Exotische Superfoods mit mehr als fünf Nennungen, aufgetragen als absolute Häufigkeit 
(Windisch, 2022) 

Die häufigste Nennung ist Chiasamen (n=26). Dies begründet sich nicht nur medienwirksam, 

sondern auch, dass die Samen im herkömmlichen Lebensmittelkonsum Einzug gefunden 

haben. Chiasamen gehören zu den bekanntesten Superfoods der heutigen Zeit. Ursprüng-

lich wird Chia in Südmexikos und Nordguatemala kultiviert (Martinez-Cruz & Paredes-Lopez, 

2014, S. 43). Gleichwohl Chiasamen in der theoretischen Darstellung nicht näher themati-

siert werden, weisen sie hohe antioxidative Effekte auf (s. Abschnitt 2.4.3, S. 13). Ferner 

besitzen sie eine hohe Quellfähigkeit. In wissenschaftlichen Experimenten wird Chia in ver-

schiedenen Backwaren erfolgreich beigefügt, um weniger vorteilhafte Zutaten zu ersetzen 

(Martinez-Cruz & Paredes-Lopez, 2014, S. 43; Felisberto et al., 2015, S. 1049ff.). Ziel ist 
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bspw. eine Gewichtsregulierung, um Zivilisationskrankheiten zu vermeiden (Felisberto et al., 

2015, S. 1055). Die wissenschaftlich nachgewiesenen Eigenschaften und vielseitigen An-

wendungen scheinen die Akzeptanz des Superfoods in der breiten Bevölkerung somit er-

reicht zu haben (s. Abschnitt 2.3, S. 8). Im größeren Abstand folgen Avocado (n=18), Go-

jibeeren (n=17) und Quinoa (n=11). Auch sie sind, ähnlich den Chiasamen, so bedeutend, 

dass sie als Superfood in das öffentliche Interesse gerückt sind (Miller, 2022a/b, S. 5, 11ff.). 

Das BVL (2006, Art. 13 Abs. 3 HCV) legt auf Grund seiner gesundheits- und nährstoffbezo-

genen Angaben besonderen Wert auf die Risikobewertung (Meyer, 2007, S. 15; s. Abschnitt 

2.3, S. 7ff.).  

Als „zweite Superfood-Welle“ werden einheimische Lebensmittel wie Leinsamen (n=18), 

Brokkoli, Walnüsse und Heidelbeeren (n=12) bezeichnet (s. Abb. 6). Im Zusammenhang mit 

exotischen Superfoods werden sie zu zunehmend medienwirksam diskutiert. Sie zeigen eine 

Alternative und/oder Ergänzung zu ihren Exotika auf (Geist, 2016; s. Abschnitt 2.1, S. 4ff.).  

 

Abb. 6: Einheimische Superfoods mit mehr als fünf Nennungen, aufgetragen als absolute Häufigkeit 
(Windisch, 2022) 

Nicht allen Teilnehmenden ist bewusst, wie Superfoods zu deuten sind. Falsch zugeordnete 

einheimische (n=17) statt exotische Superfoods resp. n=2, bspw. einheimisch „Ingwer“, 

„Granatapfel“ bzw. exotisch „Hafer“ oder uneindeutige Antworten (gesamt n=34), wie „alles 

was grün ist“, „Salat“, „Nüsse“, weisen darauf hin.  

Aufgrund der nicht eineindeutigen homogenen Zuordnung ist für den Verlauf der Befragung 

vorausschauend eine Tabelle mit neun exotischen und einheimischen Superfoods erstellt 

worden, die aktuell bzw. immer noch als Superfood gelten (s. Anhang, S. XXVIIf.). Es wird 

untersucht, inwieweit die Befragten Superfoods durch eine Vorgabe „bewusst“ zuordnen 

können. Das Ergebnis zeigt, dass alle Superfoods benannt sind (s. Abb. 7), dennoch stechen 

Walnüsse (88,2 %) und Grünkohl (70,6 %) hervor. Das bestätigt einerseits die Tendenz der 

“zweiten Superfood-Welle“, verbunden mit Regionalität und traditioneller Rückbesinnung, 

wodurch die Beobachtung für den „Gesundheits-Trend“ gestärkt wird (Braun, 2017). Ande-

rerseits liegt die Argumentation, ohne dass der Begriff Superfood dazu beiträgt, im Lebens-

mittel selbst, was sich innerhalb einer ohnehin gesunden Ernährung begründet (Clausen, 

2015, S. 193ff.). Dass Oliven (22,1 %) als wertvolles Superfood nicht so stark genannt wer-

den, obwohl sie viele ungesättigte Fettsäuren enthalten, die hoch antioxidativ und somit posi-
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tiv auf den Organismus wirken, kann bspw. darin begründet sein, dass Oliven(-öl) als her-

kömmliches Lebensmittel angesehen wird (s. Abb. 7). 

 

Abb. 7: Als Superfood identifizierte Lebensmittel, aufgetragen als relative Häufigkeit (Windisch, 2022) 

Zusammenfassend zeigt sich, dass Superfoods aus einem großen Anteil gesunder, natürli-

cher Lebensmittel bestehen bzw. Bestandteil einer gesunden Ernährungsweise sind. Bei 

näherer Betrachtung der einzelnen Antworten lässt sich feststellen, dass selbstgewählte und 

aufgezeigte Superfoods nicht eineindeutig zugeordnet werden können. Das lässt auf die 

nicht eineindeutige Begriffsbestimmung zu Superfoods schließen und deren noch offenen 

gemeinsamen Merkmale zur Beschaffenheit und Verwendung (s. Abschnitt 2.1, S. 3ff). 

 

4.3 Themenbereich 2: Subjektives Gesundheitsempfinden und bevorzugtes Ernäh-
rungsverhalten 

Da das Meinungsbild auf die gesunde Bevölkerung zur Gesundheitszuschreibung Superfood 

abzielt, wird nun nach Einschätzung des Gesundheitsempfindens gefragt. Laut Kriterium (s. 

Abschnitt 3.2.1, S. 23) haben sich n=68 als gesund eingeschätzt. Mit ihnen wird das Mei-

nungsbild gestaltet.  

Folgend wird in Erfahrung gebracht, inwieweit das derzeitige Ernährungsverhalten als ge-

sundheitsfördernd eingeschätzt wird. Dazu haben 77,9 % ihr Ernährungsverhalten als ge-

sundheitsfördernd eingeschätzt. Hohes gesundheitsfördernderes Ernährungsverhalten un-

terstreicht auch die Nielsen-Superfood-Studie (Braun, 2017). Sie besagt, dass das Bewusst-

sein zwischen Gesundheit und Ernährung wächst und somit das Essen dahingehend opti-

miert wird (s. Anschnitt 2.1, S. 4). Die Ernährungsweise betreffend wird gefragt, wie sich die 

Befragten hauptsächlich ernähren, um ggf. Rückschlüsse auf Ernährungsdefizite zu schlie-

ßen. Die Mehrheit (85,3 %) bevorzugt eine Mischkost, 8,8 % eine vegetarische und je 2,9 % 

eine vegane bzw. sonstige Ernährungsweise. Obgleich die Befragten keinem eineindeutigen 

Lifestyle zugeordnet werden können, ist die Annahme, dass eine Vielzahl gesunder Le-

bensmittel, inklusive Superfood, mit einem bestimmten Lebensstil einhergehen. Nach Clau-

sens Ansicht (2015) ist einer „ausgewogenen Ernährung“, wie Mischkost, ohnehin ein ge-

sundheitsfördernder Nutzen zuzuschreiben (Clausen, 2015, S. 193 ff.). 
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Im Zusammenhang mit einer gesundheitsfördernden Ernährungsweise wird gefragt, wie häu-

fig Fastfood konsumiert wird (s. Abb. 8). Es zeigt sich, dass vor allem Personen, die wö-

chentlich Fastfood konsumieren, ihr Essverhalten als „nicht gesundheitsfördernd“ einschät-

zen, wohingegen die Personen, die „seltener“ gewählt haben, ihr Essverhalten als „gesund-

heitsfördernd“ bezeichnen. Bei genauer Betrachtung sind es wieder die Frauen, die auf ihr 

Ernährungsbewusstsein achten (Dyett et al., 2013, S. 121; Wardle et al., 2004, S. 109f.). Ein 

homogenes Gesamtbild zeigt sich bei den Männern. Dennoch bestätigt die Annahme von 

Beitz (2002, S. 121), dass Männer mit höherem sozioökonomischem Status mehr auf eine 

gesundheitsfördernde Ernährungsweise achten. Allergings ist die Stichprobe der Männer zu 

klein, um dieses Ergebnis zu sichern. Auch ist nicht klar erfragt, inwieweit Superfood als 

Ausgleich zu einem regelmäßigen Fastfood-Konsum angesehen wird. 

 

Abb. 8: Fastfood-Konsum (gesamt) sowie unterteilt nach Einschätzung des eigenen Ernährungsver-
haltens und Geschlecht, aufgetragen als relative Häufigkeit (Windisch, 2022) 

Zusammenfassend schätzt sich die Mehrheit als gesund ein. Ein bestimmter Lifestyle-

Ernährungstrend ist nicht ersichtlich. Die Teilnehmenden zeigen, dass sie sich mit einer 

Mischkost gesundheitsfördernd ernähren. Trotz des Fastfood-Konsums weist ein absteigen-

der Trend darauf hin, dass immer mehr Menschen bewusst wird, dass ein regelmäßiger Ver-

zehr keinen gesundheitlichen Mehrwert mit sich führt, nicht zuletzt durch Aufklärungen durch 

bspw. das Robert Koch Institut (RKI, Themenblatt: Fast Food, 2015-2020). Ein Zusammen-

hang zwischen Fastfood-Konsum und Konsum von Superfood als Ausgleich eines gesund-

heitsfördernden Ernährungsverhaltens bleibt zu untersuchen. 
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4.4 Themenbereich 3: Beweggründe zum Konsum 

Themenbereich 3 untersucht, was aktuell unter Superfood verstanden wird. Dazu ist eine 

Tabelle mit je elf exotischen und einheimischen Superfoods erstellt worden (s. Anhang, 

S. XXVIIf.). Zunächst wird erfragt, ob aus dieser Liste Superfood konsumiert wird. Es zeigt 

sich, dass die vielfältige Auflistung einheimischer Superfoods dazu führt, dass 98,5 % mit „ja“ 

antworten, obgleich davon auszugehen ist, dass nicht alle Befragten die einzelnen Lebens-

mittel als Superfood benennen können. Ferner wird die Gruppe aufgefordert, drei Beweg-

gründe für einen Konsum zu nennen (s. Abb. 9, 10). 

 

Abb. 9: Hauptkategorien zu Beweggründen zum Verzehr von Superfood, aufgetragen als relative Häu-
figkeit (Windisch, 2022) 

In den Hauptkategorien zeigen sich, dass „gesundheitsbezogene“ Aussagen (44,9 %) als 

erstes benannt werden, gefolgt von „speisenbezogenen“ (34 %) und „nährstoffbezogenen“ 

(12,2 %) Aussagen (s. Abb. 9). 

 

Abb. 10: Unterkategorien zu gesundheits- und speisenbezogenen Beweggründen zum Verzehr von 
Superfood, aufgetragen als absolute Häufigkeit (Windisch, 2022) 

In der „gesundheitsbezogenen“ Kategorie stechen vor allem die Unterkategorien „gesund, 

gesunderhaltend“ (n=39) und „gesundheitsfördernd“ (n=17) hervor (s. Abb. 10). Diese Unter-

kategorien weisen darauf hin, dass den Befragten die eigene Gesundheit wichtig ist. Gerade 

Superfoods gehen mit einem hohen Gesundheitsversprechen einher (Kearney, 2010, 

S. 2805; s. Abschnitt 2.3, S. 8). Die individuellen Beweggründe sind vielfältig, dennoch 

zeichnen sich in dieser Erhebung wie bei Kinzner (2019, S. 60; s. Abschnitt 2.2, S. 6) zwei 

Richtungen ab. Zum einen „gesund, gesunderhaltend“ (n=39), um eine umfassende Ernäh-

rungsweise zu verfolgen, wie „Wohlbefinden“ und/oder, weil Superfoods mit „gesund“ dekla-
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riert sind. Zum anderen wird eine bewusste Prävention mit Superfood angestrebt, „gesund-

heitsfördernd“ (n=17), bspw. „Krankheiten vorbeugen“, „um die körpereigenen Funktionen zu 

unterstützen“ mit dem Ziel „für ein langes Leben“ und „Wohlbefinden“. Dessen ungeachtet 

liegt der Grundton beider Richtungen auf einer nährstoffreichen Ernährung wie „liefern was 

der Körper braucht“, bei der Superfoods ihren vollen Mehrwert präsentieren, was auch die 

Assoziationen zu den Eigenschaften im Themenbereich 1 zeigen. Somit ist Superfood als 

gesundheitsförderndes Lebensmittel innerhalb einer vollwertigen Ernährung (DGE, 2022a) 

inkludiert. Gerade im Zusammenhang mit einer Mischkost ist es den Befragten wichtig den 

„Nährstoffbedarf zu decken“, „möglichst vielfältig“. In Bezug auf Vitamine und Mineralstoffe 

soll „Mangelerscheinungen“ und „[Nährstoff-]Defiziten“ entgegengewirkt werden. Der 

Wunsch nach Gesundheit ist oftmals verbunden mit der Bewältigung der alltäglichen Aufga-

ben. Ein bewusstes Ernährungsverhalten soll Ausgleich schaffen und ein „gutes (Kör-

per-)Gefühl“ vermitteln etwas „für sich zu tun“, das „guttut“. Diese Assoziationen zeigen, dass 

Superfoods in den Augen der Befragten dem Körper und somit der Gesundheit dienlich sind. 

Folglich gehen diese Aspekte „leistungsbezogen“ einher, denn eine hohe Attraktivität und 

Fitness schafft sowohl im privaten als auch im beruflichen Alltag Erfolg (Hollricher, 2000). 

In der Hauptkategorie „speisenbezogene“ Aussagen liegt die Unterkategorie „geschmacks-

bezogen“ (n=37) als größte Assoziation weit vorn, gefolgt von „abwechslungsreich“ (n=8) 

und „regional, saisonal“ (n=4) (s. Abb. 10). So sollen Superfoods nicht nur gesund sein, son-

dern auch schmecken. Um die Unterschiede in Lebensführung, Konsumpraktiken, Stil und 

vor allem „Geschmack“ zu definieren und folglich eine Bedeutung abzuleiten, beschreibt ins-

besondere der Soziologe Pierre Bourdieu mit seiner „Habitus“-Konzeption dieses Phänomen 

(Abels, 2019, S. 297ff.). Nach Lenger & Priebe (2013) wird der „gute Geschmack […] zum 

gemeinsamen Merkmal“ (S. 99) der Gruppe. Er sichert eine Voraussetzung für subjektives 

Konsumverhalten und einen bestimmten Lebensstil, der oftmals einer sozialen Gruppe zuge-

schrieben wird (Lenger & Priebe, 2013, S. 99f.; Freynschlag, 2013; s. Abschnitt 2.1, S. 5). 

Somit sind Geschmack und Genussempfindung Beweggründe Superfood zu konsumieren. 

In Anlehnung an die Beweggründe wird nach Häufigkeit des Konsums befragt. Dabei meinen 

Frauen (49 %) und Männer (41 %) wöchentlich und je 41 % täglich Superfoods zu konsumie-

ren. Nur 8 % der Frauen und 18 % der Männer konsumieren Superfoods monatlich oder sel-

tener (s. Abb. 11). Bezogen auf das Geschlecht ist kein Unterschied in der Häufigkeit des 

Superfood-Konsums erkennbar. Spielt die Konsumdauer hinein, zeigt sich, dass 60 % seit 

mehr als zehn Jahren, 22 % seit mehr als fünf Jahren, 10 % seit mehr als drei Jahren Super-

foods verzehren (s. Abb. 12). Wenngleich an diesem Punkt nicht eineindeutig hinterfragt ist, 

inwieweit es sich hierbei um exotischen und/oder einheimischen Superfood-Konsum handelt, 

lässt sich annehmen, dass 60 % mit mehr als zehn Jahren Konsum auf einheimisches Su-

perfood abzielt. Die in der tabellarischen Superfood-Auflistung genannten Lebensmittel zäh-
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len u. a. zu einer ausgewogenen Mischkost. Demzufolge ist anzunehmen, dass die Befrag-

ten sich auch hier nicht immer bewusst sind, inwieweit diese den Superfood zuzuordnen 

sind. Erhebungen, die unterhalb der zehn Jahre liegen, können dem exotischen Superfood-

Konsum zugeschrieben werden bzw. dem Bewusstsein, dass es sich bei den einheimischen 

Lebensmitteln um Superfood handelt, folglich, das diese gezielter mit in die Ernährungsweise 

aufgenommen werden, um eine abwechslungsreiche Kost zu gestalten. 

 

Abb. 11: Häufigkeit des Superfood-Konsums, aufgetragen als relative Häufigkeit (Windisch, 2022) 

 

Abb. 12: Dauer des Superfood-Konsums, aufgetragen als relative Häufigkeit (Windisch, 2022) 

 

Abb. 13: Rangliste der ersten vier am häufigsten konsumierten Superfoods, aufgetragen als absolute 
Häufigkeit (Windisch, 2022) 

In Hinblick auf Häufigkeit und Dauer des Superfood-Konsums werden die Teilnehmenden 

(98,5 %) gefragt, welche Superfoods sie im Speziellen konsumieren. Die Befragten können-

max. drei Superfoods nennen. Dabei stellt sich heraus, dass mehr einheimische (n=86) als 

exotische (n=56) Superfoods konsumiert werden, wobei die Aufzählung einheimischer Su-

perfoods breiter benannt wird. Am häufigsten werden Heidelbeeren (n=20), Leinsamen 

(n=17) und Walnüsse (n=15) genannt. Bei den exotischen Superfoods sind es Avocado 

(n=21) und Chiasamen (n=10). Die Auswahl dieser Superfoods lässt sich wiederum medien-

wirksam und geschmacksbezogen begründen (s. Abb. 13).  
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Um die tatsächlichen Beweggründe für diese Auswahl darzustellen, werden die Teilnehmen-

den zu ihrer Entscheidung zu diesen Superfoods befragt (s. Abb. 14). 

 

Abb. 14: Hauptkategorien zu Gründen für die Wahl von in der vorhergehenden Frage (Abb. 13) selbst 
genannten Superfoods, aufgetragen als relative Häufigkeit (Windisch, 2022) 

Die Kategorien wechseln, als erstes wird „speisenbezogen“ (36 %), gefolgt von „gesund-

heitsbezogen“ (28,8 %) genannt. „Keine besonderen Beweggründe“ (21,6 %) weisen darauf 

hin, dass Befragte Superfoods in die herkömmliche Nahrung mit einfließen lassen, ohne tie-

fer darüber nachzudenken, was für ein gesundheitlicher Vorteil für sie dadurch entstehen 

könnte. Diese gilt es näher zu untersuchen. Mit größerem Abstand folgen „nährstoffbezoge-

ne“ (10,1 %) und „leistungsbezogene“ (3,6 %) Aussagen (s. Abb. 14).  

 

Abb. 15: Unterkategorien zu speisen- und gesundheitsbezogenen Gründen für die Wahl von in der 
vorhergehenden Frage (Abb. 13) selbst genannten Superfoods, aufgetragen als absolute Häufigkeit 
(Windisch, 2022) 

Bei den „speisenbezogenen“ Aussagen liegt „geschmacksbezogen“ (n=42) weit vor allen 

anderen Unterkategorien (s. Abb. 15). Demnach spielt der Geschmack, wie „lecker“ (n=13) 

und „schmeckt sehr gut“ (n=9), die größte Rolle bei der Wahl des Superfoods, wie auch 

Themenbereich 3 zeigt. In der Kategorie „gesundheitsbezogen“ liegt „gesund, gesunderhal-

tend“ (n=26) im Fokus. Aus der Vielfalt der Mehrfachnennungen steht „gesund“ (n=12) somit 

weit vorne, gefolgt von „Gesundheit“ (n=5) und „gesunde Ernährung“ (n=3). Bei näherer Be-

trachtung der Assoziation „gesund“ lässt sich die Hauptkategorie „nährstoffbezogen“ in den 

Unterkategorien „vitaminreich“ (n=4), gefolgt von „sättigend“ und „nährstoffreich“ (n=3) her-

anziehen (s. Abb. 15). Schlussfolgend kann auf nährstoffbezogene Wirkungsfelder hingewie-

sen werden, wie erhöhte Vitaminzufuhr, antioxidative Effekte bzw. sekundäre Pflanzenstoffe, 

die nicht nur auf Sättigung abzielen, sondern wiederum gesundheitsfördernde Effekte besit-

zen, bspw. „magen-darm-regulierend“ (Pattanayak et al., 2010, S. 95ff.; He & Giusti, 2010, 

S. 169; Asensi-Fabado & Munné-Bosch, 2010, S. 582ff.; s. Abschnitt 2.4, S. 9, 13). Um sich 
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den Wirkungsfeldern zu nähern, hinterfragt Themenbereich 4 ernährungsphysiologische Hin-

tergründe. 

 

4.5 Themenbereich 4: Bewusstsein zu ernährungsphysiologischen Hintergründen 

Themenbereich 4 untersucht körperliche und geistige „Veränderungen“ im Kontext des Su-

perfood-Konsums. 37,1 % der Befragten haben „keine besonderen Veränderungen“ wahrge-

nommen (s. Abb. 16). „Gesundheitsbezogene“ Veränderungen (35,2 %) werden mit den Un-

terkategorien „magen-darm-regulierend“ (n=11), „gewichtsregulierend“ (n=9), allgemein „ge-

sundheitsfördernd“ (n=8) sowie „immunstärkend“ (n=6) spezifiziert. Ferner werden „leis-

tungsbezogene“ (23,8 %) Attribute genannt, in den Unterkategorien „energiereich, gesamt“ 

(n=9), „geistige Fitness“ (n=7), „körperliche Fitness“ (n=5) und „müdigkeitsreduzierend“ 

(n=4). „Nährstoffbezogene“ (3,8 %) Assoziationen werden mit „sättigend“ (n=4) in Verbin-

dung gebracht (s. Abb. 16, 17). 

 

Abb. 16: Hauptkategorien zu Veränderungen durch den Konsum von Superfood, aufgetragen als rela-
tive Häufigkeit (Windisch, 2022) 

 

Abb. 17: Unterkategorien zu gesundheits- und leistungsbezogenen Veränderungen durch den Kon-
sum von Superfood, aufgetragen als absolute Häufigkeit (Windisch, 2022) 

Die damit einhergehenden „Erwartungen“ an die tatsächlich konsumierten Superfoods knüp-

fen an die körperlichen und geistigen Veränderungen an (s. Abb. 18, 19). Die größte Erwar-

tung der Befragten ist „gesundheitsbezogen“ (49,1 %), wobei die Unterkategorien „gesund-

heitsfördernd“ (n=23) und „gesund, gesunderhaltend“ (n=21) im Fokus stehen, gefolgt von 

„speisenbezogen“ (20,8 %) in der Unterkategorie „geschmacksbezogen“ (n=17). „Keine be-

sonderen Erwartungen“ haben 11,3 % der Befragten angegeben und „nährstoffbezogen“ 

(9,4 %), wie „sättigend“ (n=3) und „nährstoffreich“ (n=3) genannt. 
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Abb. 18: Hauptkategorien zu Erwartungen durch den Konsum von Superfood, aufgetragen als relative 
Häufigkeit (Windisch, 2022) 

 

Abb. 19: Unterkategorien zu gesundheits- und speisenbezogenen Erwartungen durch den Konsum 
von Superfood, aufgetragen als absolute Häufigkeit (Windisch, 2022) 

Hinsichtlich „magen-darm-regulierend“ nehmen die Befragten eine Verbesserung durch den 

Konsum von Superfood wahr, wie „unkomplizierte und regelmäßige Verdauung“ oder „weni-

ger Blähungen“. Ebenso wird häufig genannt, dass „weniger Appetit auf Süßigkeiten“, „Figur 

erhaltend“ und „weniger Heißhunger auf Zucker“ besteht. In der Unterkategorie „gesund-

heitsfördernd“ wird eine Verbesserung des Hautbildes genannt, wie „gesunde Haut“ und „ein 

besseres Hautbild“.  

Das Zusammenspiel von Erwartungen und Veränderungen aufgrund eines Superfood-

Konsums zieht eine Summe von körperlicher und geistiger Leistungssteigerung mit sich wie 

„Konzentrationsverbesserung“, „Gefühl konzentrierter zu sein“ bzw. „Kraft“ und „mehr Lust 

auf Sport“. Ein Attribut, das in diesem Zusammenhang oft genannt wird, ist das „Wohlbefin-

den“ sowie die Wahrnehmung „sich gesund zu fühlen“. Die Assoziation des „Wohlbefindens“ 

aus körperlicher und geistiger Perspektive, lässt sich im Rahmen der Superfood-Thematik 

ebenso in der Literatur finden. Es wirkt als Leitmotiv des Superfood-Trends (Kinzner, 2019, 

S. 60; Meyer, 2007, S. 60f.; s. Kapitel 2, S. 3, 6, 8). Bemühungen liegen im angestrebten 

affirmativen Gefühlszustand mithilfe gezielter Ernährungsweisen. Dieses Wunschdenken im 

Kontext Ernährung und Gesundheit entspricht, laut Young (American Heart Association, 

2017), nicht den Tatsachen. Die Ernährungswissenschaftlerin schließt, dass eine auf 

Wunschdenken basierende Ernährungsweise nicht zwingend erwartete Resultate herbei-

führt. Der Verzehr bestimmter exotischer Superfoods sorgt demnach nicht entscheidend für 

positive körperliche und geistige Veränderungen. Aus diesem Grund kann ein umfassendes 

Wohlbefinden durch den Konsum von Superfood nur differenziert betrachtet werden, da Le-
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bensumstände wie Bewegungsmangel, alltäglicher Stress und Schlafstörungen, mit dem 

Gefühlszustand verknüpft sind. 

Bezogen auf gesundheitsfördernde Aspekte wird weiter hinterfragt, inwieweit Begriffe wie 

„antioxidativer Effekt“, „sekundäre Pflanzenstoffe“ und „freie Radikale“ im Kontext Superfood 

bekannt sind (s. Abb. 20). Diese, gleichgesetzt als bedeutsame Merkmale von Superfood, 

werden oft vom Marketing forciert, um den Absatz mit ihnen zu gewährleisten. 

 

Abb. 20: Im Zusammenhang mit Superfoods bekannte Begriffe, aufgetragen als relative Häufigkeit 
(Windisch, 2022) 

Die Befragten können den Begriff „antioxidativer Effekt“ (76,1 %) mit Superfood in Verbin-

dung bringen, jedoch verknüpfen nur 38,8 % „sekundäre Pflanzenstoffe“ und 55,2 % „freie 

Radikale" damit. Studien belegen, dass gerade phenolische und polyphenolische Bestandtei-

le wie Anthocyane und deren Verbindung zu antioxidativen Effekten Wirkung zeigen (s. Ab-

schnitt 2.4, S. 10ff.). Die meisten Befragten bringen dennoch antioxidative Merkmale und 

freie Radikale als „tolle Wirkung“ mit dem Superfood in Verbindung. Trotz dieser Assoziation 

besteht eine Unsicherheit über konkrete Wirkmechanismen der Nährstoffe und biochemi-

schen Vorgänge im Organismus. Es wird angenommen, dass eine tiefergehende Auseinan-

dersetzung nur im Einzelfall stattfindet. Genannte Begriffe werden eher sekundär wahrge-

nommen, unterstreichen das gewählte Superfood, jedoch keine Konsumentscheidung. 

„Wohlbefinden“ ist wiederum ausschlaggebend. Nähere Aussagen zu Wirkfeldern werden 

allerdings nicht eineindeutig hinterfragt, bspw. inwieweit eine Beschäftigung mit Nährstoffzu-

sammensetzungen von Superfood tatsächlich stattfindet. Zusammenfassend zeigt sich, dass 

der Konsum von Superfood unterschiedliche Vorstellungen auf Erwartungen und wahrge-

nommenen körperlichen und geistigen Veränderungen mit sich bringt. Diesem Kontext ent-

spricht Wolfe (2015, S. 11; s. Kapitel 2, S. 4), der sagt, dass Superfood zwischen Lebensmit-

teln und Heilpflanzen vorzufinden sind, da der Verzehr auf einer umfassenden nährstoffrei-

chen Ernährungsweise gründet, sich aber auch gesundheitlichen Beschwerden widmet. 

Folglich sind Superfood Lebensmittel mit gesundheitsförderndem Effekt. 

 

4.6 Themenbereich 5: Persönlicher Nutzen zum Konsum 

Vor dem Hintergrund der Themenbereiche 1-4 wird nun untersucht, inwieweit Superfoods als 

notweniger Bestandteil einer gesunden Ernährung angesehen werden. Dazu sagen 67,6 %, 

dass sie Bestandteil einer gesunden Nährweise sind, wohingegen 32,4 % anderer Meinung 

sind. Das Ergebnis zeigt, dass mit herkömmlichen Lebensmitteln nicht gezielt der Nährstoff-
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bedarf für den individuellen Organismus gedeckt werden kann, bspw. bei Eisenmangel, was 

auch explizit als Assoziation benannt wird (Rehberg, 2022c; Lindeman & Sirelius, 2001, 

S. 182; Koebnick, et al., 1999, S. 69f.). Folglich besitzt Superfood einen präventiven Charak-

ter, um Mangelerscheinungen auszugleichen oder vorzubeugen. Dieses gilt vor allem, wenn 

bspw. wenig Obst und Gemüse, vermehrt Fastfood und/oder sich vorrangig fleischlos ernährt 

wird (Dyett, et al., 2013, S. 121; Fessler, et al., 2003, S. 31). Die Möglichkeit, dass Menschen 

auf ihre Ernährung und Gesundheit gezielt Einfluss nehmen können, verleiht ihnen Verant-

wortung selbstwirksam zu agieren, was einer der Gründe für den steigenden Konsum darge-

stellt (Braun, 2017). Dieses eigenständige Handeln inkludiert ein selbstständiges Informieren 

und Prüfen von gesundheits- und nährstoffbezogenen Aussagen. Einerseits werden Informa-

tionen von Organisationen auf Grundlage aktueller Forschungsbestände dargestellt (s. Ab-

schnitt 2.3, S. 7ff.), die zum Teil aufwendig zu erarbeiten sind. Zum anderen bieten medien-

wirksame Darstellungen, wie aufgearbeitete Beiträge, die nicht immer den aktuell geprüften 

wissenschaftlichen Bestand widerspiegeln, dafür verständlicher dargeboten werden, ein ers-

tes Bild (s. Abschnitt 2.1, S. 3ff.).  

Um herauszufinden, inwieweit sich Befragte mit diesen Aspekten auseinandersetzen, sind 

„wahr“ und „falsch“ Aussagen generiert worden. So haben auf die Aussage hin, inwieweit 

gesundheitsfördernde Eigenschaften wissenschaftlich nachgewiesen werden, 70,6 % mit 

„wahr“ beantwortet. Hinsichtlich der Aussage, inwieweit auf eine Unbedenklichkeit geprüft 

wird, bevor Superfoods in den Markt aufgenommen werden, haben 50 % mit „wahr“ geant-

wortet. Und inwieweit bestimmte Nährstoffe nur über den Konsum von Superfoods gedeckt 

werden können, wird von 25 % als „wahr“ eingestuft (s. Abb. 21). 

 

Abb. 21: Wissenschaftliche Auseinandersetzung mit Superfood, aufgetragen als relative Häufigkeit 
(Windisch, 2022) 

Bezugnehmend auf die erste Aussage zeigt sich, sobald ein Superfood in den Mittelpunkt 

rückt, die Wissenschaft darauf aufmerksam wird und das Lebensmittel auf seine Eigenschaf-

ten hin untersucht, bspw. Acaibeeren (Marcason, 2009, S. 1968; s. Abschnitt 2.5.1, S. 14f.). 

Um im Markt eine Unbedenklichkeit für den Verzehr zu gewährleisten, treten unterschiedli-

che Organisationen in den Vordergrund, die auf Grundlage wissenschaftlicher Belege das 

gesundheitliche Risiko bewerten, wie EFSA und BfR. Dies inkludiert die Prüfung nährwertbe-

zogener und gesundheitsbezogener Angaben sowie Angaben zur Reduzierung eines ge-

sundheitlichen Risikos (BEML, 2021; s. Abschnitt 2.3, S. 7). Das BfR weist, bspw. auf eine 

eingeschränkte Verzehrempfehlung bei Gojibeeren, im Zusammenhang mit Antikoagulanzien 

hin (s. Abschnitt 2.5.2, S. 18). Demgegenüber besitzen neuartige Superfoods, die medien-
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wirksam propagiert werden, noch keine ausreichenden wissenschaftlichen Studienbelege 

(Schulte, 2015, S. 4; s. Abschnitt 2.1, S. 6). 

Zusammenfassend sieht die Mehrheit trotz des bedeutsamen Superfood-Konsums die ein-

seitige Nährweise mit ihnen kritisch. Daraus zeigt sich, das den Befragten bewusst ist, dass 

bestimmte Nährstoffe nicht ausschließlich über Superfoods abgedeckt werden können. Zu-

dem sagt die DGE (2022a), dass nicht nur ein Lebensmittel den Bedarf vollwertiger Ernäh-

rung deckt, sondern eine Vielzahl dazu beiträgt, um sich gesunderhaltend und nährstoffreich 

zu ernähren, wenngleich Superfoods nachgewiesene hohe Nährstoffdichten besitzen (Oxford 

English Dictionary, o. J.). 

 

4.7 Themenbereich 6: Bewusstsein zum nährstoffbezogenen Vergleich exotischer und 
einheimischer Superfoods 

Themenbereich 6 umfasst Vergleiche zu Nährstoffkonzentrationen exotischer und einheimi-

scher Superfoods. Dabei wird geprüft, inwieweit ein bewusster „gesundheits-“ und/oder 

„nährstoffbezogener“ Nutzen bekannt ist, um eine gezielte Ernährungsweise zu forcieren. 

Allgemein wird gefragt, inwieweit Nährstoffkonzentrationen einzelner Superfoods bekannt 

sind. Dazu meinen 91 %, dass sie keine Nährstoffkonzentrationen kennen. Bezogen auf die 

Kenntnis von Tageshöchstmengen antworten 89,6 % mit „nein“. Daraus schließt sich, dass 

den Befragten der gesundheitsfördernde Mehrwert bekannt ist, aber nur eine Minderheit sich 

scheinbar näher mit ihren Superfoods auseinandersetzt. Zudem hinterlässt auch eine kon-

krete Beschäftigung mit Inhaltsstoffen und Nährwerten Informationslücken. Zum einen durch 

unzureichende Angaben auf Verpackungen, da einzelne Superfood noch nicht umfassend 

auf Risiken und Tagesempfehlungen geprüft sind (s. Abschnitt 2.3, S. 7ff.). Zum anderen 

fehlen „Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr“, bspw. für Vitamine und Mineralstoffe (DGE, 

2022b). Diese Angaben sind bedeutsam, damit Verbraucher:innen ihren Nährstoffbedarf be-

werten können. Es bleibt somit beim Konsumenten durch Eigenrecherche eine kritische Be-

wusstseinsbildung zu fördern.  

Bezugnehmend auf die „zweite Superfood-Welle“ (Braun, 2017) einheimischer Lebensmittel 

wird ein Vergleich zu exotischen Superfood gezeigt. Die Befragten vergleichen und ent-

scheiden auf Basis von Nährstoffkonzentrationen, welches Superfood sie konsumieren wür-

den, um sich gezielt gesundheitsfördernd zu ernähren.  

Den Befragten (79,4 %) ist nicht bewusst, dass Hagebutten einen höheren Vitamin-C-Gehalt 

besitzen als Gojibeeren. Nach diesem Wissenszuwachs meinen 86,8 %, dass sie Hagebut-

ten konsumieren würden, 13,2 % ziehen den Konsum von Gojibeeren vor. Im Hinblick auf 

das Spurenelement Eisen in Gojibeeren und steirischen Kürbiskernen ist 94,1 % nicht be-

kannt, dass der Eisengehalt in den Kernen höher ist. Von den Befragten würden folglich 

92,6 % Kürbiskerne konsumieren, 7,4 % ziehen den Konsum von Gojibeeren vor. 
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Das höhere Vorhandensein des phenolischen Anteils und seines antioxidativen Effektes in 

Heidelbeeren im Vergleich zu Acaibeeren haben 80,9 % mit „nein“ beantwortet. Mit diesem 

Wissenszuwachs würden alle Befragten Heidelbeeren konsumieren (s. Abschnitt 2.5.3, 

S. 19ff.).  

Lebensmittel, die einen eminenten gesundheitsfördernden Nutzen aufweisen, sind sehr at-

traktiv. Sie fördern das öffentliche Interesse. Die Wissenschaft hat auf diesem Gebiet ge-

zeigt, dass spezifische Bestandteile bedeutend für eine Gesunderhaltung sind. Deren wis-

senschaftliche Grundlage bestimmt die EFSA (o. J.) und stützt genehmigte gesundheitsbe-

zogene Angaben. 

 

4.8 Zusammenfassung der Ergebnisse und Ansätze zur Förderung von Bewusstsein 
zu Gesundheitszuschreibung Superfood in der gesunden Bevölkerung 

Zusammenfassend zeigen sich verschiedene Ausprägungen unterschiedlicher Erwartungen, 

Entscheidungen und Gewohnheiten, die individuelle wie generelle Ernährungsweisen abbil-

den. So basiert Bewusstsein zu Superfood mehrheitlich auf Meinungs- und Erfahrungsbe-

richten aus der Öffentlichkeit, die mittels spezifischer Themen verschiedene Inhalte eines 

gesunden Lebensstils auf Ernährungs- und Konsumverhalten einwirken. Der Ernährungs-

trend Superfood lebt somit stark vom diskursiven Austausch und subjektiver Informations-

vermittlung, wie Themenbereich 6 zeigt. Einer tiefgehenden Auseinandersetzung gehen nur 

wenige Befragte nach. Diesbezüglich liegen Beweggründe oft in der Zubereitung der Spei-

sen, vor allem in der Geschmackswahrnehmung mit gesundheitswirkenden Vorstellungen, 

dargestellt in den Themenbereichen 1 und 3-5. Dennoch ist es wichtig, einen Austausch von 

Meinungen, Informationen sowie Erfahrungen zu Superfood konstruktiv zu unterstützen, um 

u. a. durch offizielle Schulungen aufzuklären, bspw. zu Verzehrmengen und Risikobewertun-

gen, inklusive wissenschaftlichen Hintergründen und dem tatsächlichen gesundheitsfördern-

den Nutzen. Ebenso bedeutsam ist eine Deklaration auf Endverbraucherverpackungen, um 

auf Tageshöchstmengen und Risikobewertungen, wie Medikation im Zusammenhang mit 

Gojibeeren, aufmerksam zu machen (s. Abschnitt 2.5.2, S. 18). Eine gezielte Ernährungs-

weise mit Superfoods birgt ein hohes Potenzial innerhalb einer vollwertigen Ernährung, ins-

besondere durch individuelle Nährstoffkonzentrationen. Aus Sicht der Forschung ist nur ein 

geringer Teil in Hinblick auf den gesundheitsfördernden Nutzen von Superfoods für den 

Menschen verstanden, um diese bedarfsgerecht in eine gezielte Ernährungsweise mit ein-

binden zu können. Folglich ist eine kritische Haltung zur Gesundheitszuschreibung zu Super-

food gefordert. 
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5 Beantwortung der Forschungsfrage und Verifizierung der Hypothesen 

Beruhend auf den dargestellten Ergebnissen wird die Fragestellung „Inwieweit ist Bewusst-

sein in der gesunden Bevölkerung um den gesundheitsfördernden Nutzen von Superfood 

vorhanden?“ folgend beantwortet: In der gesunden Bevölkerung gibt es eine Gesundheitszu-

schreibung zu Superfood aufgrund der Attribute „gesund, gesunderhaltend“ und „gesund-

heitsfördernd“. Spezifische Zuschreibungen sind „magen-darm-regulierend“ und „immunstär-

kend“. Das Bewusstsein basiert auf öffentlichen Meinungs- und Erfahrungsberichten, die 

mittels spezifischer Themen auf einen gesunden Lebensstil einwirken. Eine tiefergehende 

Auseinandersetzung betreffend Tageshöchstmengen, Risikobewertung und Nährstoffkon-

zentrationen zu Superfood ist gering ausgeprägt. Es bedarf einer Aufklärung, um das tat-

sächliche Potenzial und somit Bewusstsein für eine gesundheitsfördernde Ernährungsweise 

zu spezifizieren. Folglich weist die Forschungsfrage aufbauend auf die Beantwortung aufge-

stellter Hypothesen hin: 

 

1. In der gesunden Bevölkerung ist Bewusstsein um den gesundheitsbezogenen Nutzen 

von Superfood vorhanden. 

Hypothese 1 wird eindeutig verifiziert durch einheitliche und aussagekräftige Ergebnisse des 

Themenbereiches 1: „Allgemeines Verständnis zum Lebensmittel Superfood“. Weiterhin wird 

die Hypothese tiefergehend durch die Themenbereiche 3: „Beweggründe zum Konsum“ und 

5: „Persönlicher Nutzen zum Konsum“ bestätigt. Die gesunde Bevölkerung besitzt somit Be-

wusstsein um den gesundheitsbezogenen Nutzen zu Superfood. 

 

2. Ernährungsphysiologische Hintergründe exotischer und einheimischer Superfoods 

stützen den Konsum eines gesundheitsbezogenen Ernährungsverhaltens. 

Themenbereich 4: „Bewusstsein zu ernährungsphysiologischen Hintergründen“ verifiziert 

Hypothese 2, jedoch nur bezogen auf verknüpfende Begriffe, wie „antioxidative Effekte“ und 

„freie Radikale“. Tiefergehende ernährungsphysiologische Hintergründe zu Superfood liegen 

noch offen. Bewusste Wirkweisen auf den Organismus einzelner Superfood im Zusammen-

hang „antioxidativer Effekt“, „freie Radikale und „sekundäre Pflanzenstoffe“ werden nicht 

hergestellt. Themenbereich 6: „Bewusstsein zum nährstoffbezogenen Vergleich exotischer 

und einheimischer Superfoods“ verifiziert Hypothese 2, jedoch nur durch eine gezielte Ge-

genüberstellung von Nährstoffkonzentrationen exotischer und einheimischer Superfoods.  
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6 Darstellung des Meinungsbildes 

Ziel der vorliegenden Forschungsarbeit ist herauszufinden, inwieweit Bewusstsein in der ge-

sunden Bevölkerung um den gesundheitsfördernden Nutzen von Superfood vorhanden ist. 

Die Forschungsfrage, einschließlich Hypothesen, zeigt eine Beantwortung bzw. Verifizierung. 

Basierend auf theoretischen Ausführungen und empirischen Ergebnissen wird folgendes 

Meinungsbild „Gesundheitszuschreibung zu Superfood“ erstellt und diskutiert. Abschließend 

werden Forschungslücken abgeleitet. 

Die Mehrheit der Befragten bestätigt, dass exotische und einheimische Superfoods mit As-

soziationen wie „gesund, gesunderhaltend“, „gesundheitsfördernd“ und „nährstoffreich“ dicht 

verknüpft sind. Gesellschaftlich akzeptiert sind exotische Superfoods, die besonders medi-

enwirkend in Szene gesetzt werden wie Chiasamen, Gojibeeren oder Quinoa. Laut Nielsen-

Superfood-Studie 2017 entwickelt sich eine „zweite Superfood-Welle“ (Braun, 2017). Das 

Interesse in der deutschsprachigen Bevölkerung wächst in Bezug auf Gesundheit und Er-

nährung. Der Speiseplan wird optimiert. Der Hauptgrund ist die eigene Gesundheit, was die 

Befragten durch ihre Assoziationen wie „gesund“, „Gesundheit“, „ersetzen, was fehlt“ bestä-

tigen. Die Entwicklung zeigt, dass die gesunde Bevölkerung auf Regionalität und Tradition 

setzt. Die Erweiterung des Gesundheitstrends „Superfood“ liegt nun mehr auf Leinsamen, 

Heidelbeeren, Brokkoli und Walnüsse (Braun, 2017; s. Kapitel 4, S. 31f., 36). Im Kontext des 

öffentlichen Interesses werden diese Lebensmittel als Alternative zu ihren Exotika diskutiert. 

Sie bilden nicht nur eine ökonomische und sozioökologische Sicht ab, sondern eine Erweite-

rung der selbstbezogenen Ernährungsweisen (Geist, 2016, s. Abschnitt 2.1, S. 4ff.). Eine 

tiefergehende wissenschaftliche Auseinandersetzung mit dem Superfood-Trend ist noch 

nicht ersichtlich. Superfood wird außerhalb medienwirksamer Darstellung nicht eineindeutig 

zugeordnet (s. Abschnitt 4.2, S. 31). „Nährstoffbezogen“ werden keine spezifischen Aussa-

gen genannt, abgesehen das Superfood „vitamin- und mineralstoffreich“ ist. Da es aus be-

hördlicher Sicht keine bestimmten gesundheits- und nährstoffbezogenen Aussagen gibt, 

meinen die Befragten, dass Superfood durchaus „heilsam“ sein kann. Insofern bleibt offen, 

inwieweit Superfoods betreffend Erkrankungen „heilsam“ bzw. „Linderung verschiedener 

Krankheitssymptome“ gleichbedeutend wirkungsvoll sind (Meyer, 2007, S. 15; s. Abschnitt 

2.3, S. 7ff.). Demnach können die Befragten aktuell kein eineindeutiges Verständnis dafür 

entwickeln. Zudem ist eine offizielle Begriffsbestimmung zu Superfood noch offen, ein-

schließlich ihrer Merkmale und Abgrenzungen (s. Abschnitt 2.1, S. 3ff.). Subjektives Ge-

sundheitsempfinden und bevorzugtes Ernährungsverhalten innerhalb der gesunden Befrag-

ten setzen auf keinen besonderen Lifestyle. Jedoch setzt die Mehrheit auf eine „ausgewoge-

ne Ernährung“, wie die Mischkost, der ohnehin ein gesundheitsfördernder Nutzen zugespro-

chen wird, so dass Superfoods als Ergänzung zur herkömmlichen Ernährungsweise angese-

hen werden bzw. ausgleichend bei Nährstoffdefiziten wirken (Clausen, 2015, S. 193 ff.; s. 
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Abschnitt 4.3, S. 32f.). Die Befragten besitzen unterschiedliche Beweggründe zum Konsum. 

Sie teilen sich in zwei Richtungen, die stellenweise ineinandergreifen. Einerseits verfolgen 

sie eine umfassende Ernährungsweise, um „Wohlbefinden“ zu erhalten und weil Superfoods 

als „gesund“ beschrieben werden. Anderseits sehen sie eine Prävention durch aktives Steu-

ern der eigenen Ernährung, bspw. „Krankheiten vorbeugen“, „um die körpereigenen Funktio-

nen zu unterstützen“, was folglich „ein langes Leben“ und „Wohlbefinden“ inkludiert. Vor die-

sem Hintergrund ist den Befragten bewusst, dass beide Richtungen auf einer nährstoffrei-

chen Ernährungsgestaltung basieren, die alles „liefert, was der Körper braucht“. Der Grund-

ton liegt in einer ausgewogenen nährstoffreichen Ernährungs-Verknüpfung. Somit sehen die 

Befragten Superfood als gesundheitsförderndes Lebensmittel innerhalb einer vollwertigen 

Ernährung an. Diese Vorstellung festigt den Wunsch nach Gesunderhaltung und Bewälti-

gung alltäglicher Aufgaben. Das Wunschdenken als Balanceakt motiviert somit ein bewuss-

tes Ernährungsverhalten zu intensivieren, um ein „gutes (Körper-)Gefühl“ zu erlangen. „Spei-

senbezogen“ sehen die Befragten eine „vielfältige“ Bereicherung durch Superfood. Der ge-

meinsame Kontext zeigt, dass diese Bereicherung nicht nur „abwechslungsreich“, sondern 

vor allem „geschmacksbezogen“ sein sollte. Der Geschmack trägt zum Konsum von Super-

food bedeutend bei (s. Abschnitt 4.4, S. 35ff.). Nicht nur der Soziologe Pierre Bourdieu mit 

seinem „Habitus“-Konzept (Abels, 2019, S. 297ff.), sondern auch Kofahl (2014) schreiben 

von der Komplexität des Geschmackes bei Lebensmitteln. So entsteht ein „Genussaspekt“ 

von „Essbarkeit“ (S. 56). Inwieweit für die Befragten Superfoods essbar sind, zeigt sich in 

ihrer Priorisierung und der Verknüpfung von Genuss (Kofahl, 2014, S. 56). Es geht primär 

um einen „Wohlgeschmack“, die „Verarbeitung gustatorischen und olfaktorischen Reizen“ 

des Besonderen, was Superfood erlaubt (Kofahl, 2014, S. 57). Hinsichtlich Häufigkeit und 

Dauer konsumieren die Befragten wöchentlich bis täglich Superfood. Es ist offen, inwieweit 

es sich hierbei um exotische und/oder einheimische Lebensmittel handelt. Im Speziellen 

zeigt sich, dass die Mehrheit einheimisches Superfood wie Heidelbeeren, Leinsamen und 

Walnüsse im Vergleich zu exotischen Superfood wie Avocado und Chiasamen bevorzugt. 

Ferner zeigt sich ein „gesundheitsbezogener“ Konsum, wobei „nährstoffbezogene" und 

„speisenbezogene“ Aspekte in den Fokus rücken wie „vitaminreich“ und „sättigend“. Diese 

Aspekte verbinden die Befragten teilweise mit Wirkungsfeldern zu Superfood, wie erhöhter 

Vitaminzufuhr oder antioxidativer Effekte, folglich Regulierungen gesundheitlicher Störungen 

und Unwohlseins (s. Abschnitte 4.4, S. 37f.; 4.5, S.39f.). Die Regulationen zu körperlichem 

und geistigem Wohlbefinden sind Leitmotive des Superfood-Trends. Begriffe wie „antioxidati-

ver Effekt“ und „freie Radikale“ bringen die Befragten als „tolle Wirkung“ im Kontext Super-

food in Verbindung. Trotz dieser Assoziation besteht eine Unsicherheit über konkrete Wirk-

mechanismen der Nährstoffe und deren biochemische Vorgänge im menschlichen Organis-

mus. Eine tiefergehende Auseinandersetzung besteht nur im Einzelfall. Genannte Begriffe 
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werden somit sekundär wahrgenommen, jedoch tragen sie nicht zu einer Konsumentschei-

dung bei (s. Abschnitt 4.5, S. 40).  

Demgegenüber sagt die Mehrheit, dass sie keine körperlichen und geistigen Veränderungen 

durch den Konsum von Superfood wahrnehmen (s. Abschnitt 4.5., S. 38ff.). Dennoch sind 

sie der Meinung, dass Superfood auf gesundheitsfördernde Eigenschaften wissenschaftlich 

geprüft werden. Die Hälfte von ihnen ist sich jedoch nicht sicher, inwieweit Superfood auf 

ihre Unbedenklichkeit bezüglich des Verzehrs untersucht werden. Die meisten Befragten 

meinen, dass bestimmte Nährstoffe nicht zwingend über den Konsum von Superfood ge-

deckt werden müssen. Das bestätigt auch die DGE (2022a; s. Abschnitt 4.6, S. 41f.). Bezüg-

lich Tagesmenge und/oder Nährstoffkonzentrationen, um eine bewusste nährstoffbezogene 

Ernährungsweise zu forcieren, lässt sich feststellen, dass nur ein geringer Anteil der Befrag-

ten sich näher mit „ihren“ Superfoods auseinandersetzen. Folglich sind Informationslücken 

zu Konsum- und Risikobewertung vorhanden. Nicht zuletzt, da Verbraucher:innen nicht ver-

gleichend auf Referenzwerte für eine bewusste Ernährungsweise auf der Endverbraucher-

packung zurückgreifen können, wie tägliche Verzehrmenge bzw. Vitamin- und Mineralgehalt. 

Resultierend auf einem Vergleich zwischen exotischen und einheimischen Superfoods lässt 

sich zeigen, dass die Mehrheit einheimisches Superfood mit höherer Nährstoffdichte bevor-

zugt, wenn ihnen das Wissen zur Verfügung steht (s. Abschnitt 4.6, S. 42f.). 

Das Meinungsbild zeichnet unterschiedliche Erwartungen, Entscheidungen und Gewohnhei-

ten. So lässt sich nicht immer eine generelle Aussage treffen, da Ernährungsverhalten so 

individuell ist wie seine Anwender:innen. Hinsichtlich des Superfood-Konsums zeigt sich, 

dass die gesunde Bevölkerung stark durch die öffentliche Meinung und durch Erfahrungsbe-

richte beeinflusst und gelenkt wird. Resultierend lebt der Ernährungstrend Superfood vom 

Diskurs. Basierend auf dem Interesse der gesunden Bevölkerung werden weitere Aufklärun-

gen zu Gesundheitszuschreibung zu Superfood bedeutsam (s. Abschnitt 4.8., S. 43).  

  



48 

7 Schlussfolgerung 

Die vorliegende Forschungsarbeit hat sich mit der Fragestellung „Inwieweit ist Bewusstsein 

in der gesunden Bevölkerung um den gesundheitsfördernden Nutzen von Superfoods vor-

handen?“ befasst. Dazu ist eine online-Umfrage entworfen, durchgeführt und ausgewertet 

worden. Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass ein Bewusstsein um den ge-

sundheitsfördernden Nutzen von Superfood in der gesunden Bevölkerung vorhanden ist, 

jedoch nicht auf ernährungsphysiologische Sicht zu den eigenen konsumierten Superfoods. 

Das vorhandene Bewusstsein stützt sich häufig auf medienwirksame Erwartungs- und Mei-

nungsberichte, die oftmals nicht wissenschaftlich belegt sind (EUFIC, 2012a; s. Abschnitt 

2.1, S. 2). Dies gilt es näher zu überprüfen. Dessen ungeachtet sind die Befragten selbst 

gefordert eigene Recherchen durchzuführen, was einen erhöhten Aufwand mit sich bringt. 

Dennoch wird ein öffentlicher Diskurs angestrebt, der konstruktiv von den Interessierten ver-

folgt wird. Beweggründe sind so individuell wie Ernährungsweisen sein können. Eine absolu-

te Generalisierung zu Superfood ist derzeit nicht klar darzustellen. Der gemeinsame Grund-

ton ist die eigene Gesundheit zu erhalten bzw. zu fördern, um sich bestmöglich den alltägli-

chen Herausforderungen zu stellen. Vordergründig ist der Geschmack, der schon durch den 

Genuss von Superfood ein Wohlbefinden hervorrufen kann, mit dem Bewusstsein „was gutes 

für sich“ und die eigene Gesundheit zu tun. Eine Kongruenz und somit eine Substitution zwi-

schen exotischen und einheimischen Superfoods kann nicht festgestellt werden, vielmehr 

zeigen sich beide Arten als ergänzend zu einer ausgewogenen und damit gesunden Misch-

kost. Bei näherer Betrachtung bedarf es jedoch mehr Aufklärung durch Schulung und Dekla-

ration auf Endverbraucherverpackungen, um eine Vergleichbarkeit zu erwirken, bspw. Vita-

min- und Mineralstoffgehalt, Konsum- und Risikobewertungen hinsichtlich Medikation. Begrif-

fe zu biochemischen Vorgängen im menschlichen Organismus wie „antioxidativer Effekt“, 

„freie Radikale“ und „sekundäre Pflanzenstoffe“ werden teilweise mit Superfood in Verbin-

dung gebracht, jedoch in der Mehrheit nicht verstanden, um bewusst auf die eigene gesund-

heits- und nährstoffbezogene Ernährung einzuwirken.  

Die Forschungsarbeit liefert grundständige Antworten des Meinungsbildes einer gesunden 

Bevölkerung zur Gesundheitszuschreibung Superfood. Die Ergebnisse geben einen Einblick, 

inwieweit tatsächlich Bewusstsein zum gesundheitsfördernden Nutzen von Superfood vor-

handen ist. Auch wenn zunächst mit einem „ja“ geantwortet werden kann, müssen infolge-

dessen weiterführende Problemstellungen generiert und Forschungslücken geschlossen 

werden. Die Generierung weiterführender Forschungsbemühungen liegt vor allem in den 

biochemischen gesundheits- und nährstoffbezogenen Wirkmechanismen im menschlichen 

Organismus und deren Konsum- und Risikobewertungen durch öffentliche Institute, sodass 

Verbraucher:innen eine Vergleichbarkeit zur Bewertung ihrer Ernährungsweise haben. Ins-

besondere das gesundheitsfördernde Potenzial der Superfoods ist noch nicht hinreichend 
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ausgeschöpft, bezüglich Wirkfeldern wie „pflanzliche Sekundärstoffe“, darunter Anthocyane 

und Flavonoide. Sekundäre Pflanzenstoffe stellen Verteidigungsmechanismen dar und er-

wirken einen „antioxidativen Effekt“, indem „freie Radikale“ gebunden werden. Diese ge-

sundheits- und nährstoffbezogenen Aussagen müssen weiter geprüft werden, um das be-

deutsame Wirkpotenzial von Superfood in Bezug auf eine Gesundheitsgestaltung überhaupt 

in der Tiefe zu verstehen. Basierend auf wissenschaftlichen Grundlagen werden ausgewähl-

te, akzeptierte Superfoods, wie Acai-, Goji-, Heidelbeeren, Hagebutten und Kürbiskerne vor-

gestellt, wobei die untersuchten Studien oft in vitro und an Tieren durchgeführt sind.  

Eine weitere Forschungslücke sind ökonomische und sozioökologische Hintergründe zu Su-

perfood, um Nachhaltigkeit in Anbau und „fairer“ Vermarktung zu untersuchen. Hinsichtlich 

begrenzter Ressourcen wie Wasser und Bodenmineralen, spielt der Klimawandel eine be-

deutende Rolle, um monokulturelle Bewirtschaftung von Superfoods wie Avocados oder 

Chiasamen, entgegenzuwirken (Miller, 2022b, S. 11ff.; Kinzer, 2019, S. 95f.). Innerhalb von 

Wertschöpfungsketten bedarf es eines kritischen Hinterfragens. Wünschenswert ist ein leich-

terer Zugang zu Aufklärung, bevorzugt durch öffentliche Institute, die Leitfäden für gesund-

heitsfördernde, ökologische, ökonomische und sozial verantwortungsbewusste Ernährungs-

weisen aufzeigen. Der Ernährungstrend Superfood lebt von diskursivem Austausch. Basie-

rend auf diesem Interesse kann konstruktiv empirisch angeknüpft werden.  
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Anhang 

Willkommenstext 
Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Online-Befragung, 

im Rahmen meiner Abschlussarbeit an der Technischen Universität Dresden schreibe 

ich zum Thema „Superfood“ mit dem Ziel, ein Verbraucher:innen-Meinungsbild zu erstellen. 

Mit Hilfe des vorliegenden Fragebogens soll das Bewusstsein in der gesunden Bevölkerung 

um den Nutzen von exotischen und einheimischen Superfoods sowie die Beweggründe er-

mittelt werden. 

Der Fragebogen beinhaltet offene und geschlossene Fragen. Die Bearbeitungsdauer um-

fasst 15 Minuten. Für den Erfolg der Studie ist es wichtig, dass Sie den Fragebogen voll-

ständig ausfüllen. 

Durch Ihre Teilnahme stimmen Sie der wissenschaftlichen Verwendung Ihrer Angaben be-

treffend (befristeter) Speicherung, Auswertung und Veröffentlichung für diese Arbeit zu. 

Selbstverständlich werden ihre Angaben anonym erhoben und streng vertraulich behandelt, 

entsprechend aktuellen datenschutzrechtlichen Bestimmungen. 

Haben Sie Interesse an den Ergebnissen, Fragen oder Anliegen können Sie mich gern unter 

folgender Adresse kontaktieren: michaela.windisch@mailbox.tu-dresden.de 

Vielen Dank für Ihre Teilnahme! 

 

Einwilligungserklärung 
Hiermit bestätige ich, dass ich diese Datenschutz-/Einwilligungserklärung (hier ständig ab-

rufbar*) gelesen und verstanden habe und unter diesen Bedingungen freiwillig am For-

schungsprojekt „Superfood“ teilnehmen möchte. 

*S. XXVIf. 
 

Endnachricht 
Vielen Dank für Ihre Teilnahme! 
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Fragestellungen - Export in Datenverarbeitungsprogramm Excel 
(offen & geschlossen [F = 37])* 

01 Allgemeines Verständnis zu Superfood 5 

H 
[F1] › Haben Sie schon einmal davon gehört, dass bestimmte Lebensmittel als Superfood bezeich-
net werden? [ja/nein] [nein: weiter mit F5] 

I, J, K 
[F2] › Was sind Ihrer Meinung nach typische Eigenschaften von Superfoods? [maximal 3 Assoziati-
onen, keine Pflichteingabe] 

L, M, N [F3] › Welche exotischen Superfoods kennen Sie? [maximal 3 Assoziationen, keine Pflichteingabe] 

O, P, Q 
[F4] › Welche einheimischen Superfoods kennen Sie? [maximal 3 Assoziationen, keine Pflichteinga-
be]  

R - Z 
[F5] › Welche der folgenden Lebensmittel würden Sie als Superfood bezeichnen? [Mehrfachaus-
wahl] 

R Ananas 
S Grünkohl 
T Kartoffel 
U Kiwi 
V Kumquats 
W Oliven 
X Petersilie 
Y Radieschen 
Z Walnüsse 

  
02 Subjektives Gesundheitsempfinden und bevorzugtes Ernährungsverhalten 4 
AA [F6] › Schätzen Sie sich als gesund ein? [ja/nein] 
AB [F7] › Schätzen Sie Ihr jetziges Ernährungsverhalten als gesundheitsfördernd ein? [ja/nein] 

AC, AD 
[F8] › Wie ernähren Sie sich hauptsächlich? [Liste (Optionsfelder): vegan, vegetarisch, Mischkost, 
Sonstige] 

AE 
[F9] › Wie häufig konsumieren Sie Fastfood? [Liste (Optionsfelder): täglich, wöchentlich, monatlich, 
seltener, nie] 

  
03 Beweggründe für die Wahl von Superfood 7 

Beispiele für Superfood sind: 
 

Exotisches Superfood Einheimisches Superfood 
Chiasamen Heidelbeeren 
Gojibeeren Schwarze Johannesbeeren 
Quinoa, Amaranth (Pseudogetreide)  Leinsamen 
Matcha Kürbiskerne 
Spirulinaalge Grünkohl 
Avocadobeere Löwenzahnblätter 
Acaibeere Hagebuttenbeere 
Kakaobohne Aronia (Apfelbeere) 
Moringablätter Rote Beete 
Chlorellaalge Feldsalat 
Kokosnuss Walnüsse 

 

AF [F10] › Konsumieren Sie eines der Superfoods aus dieser Tabelle? [ja/nein] [ja = F10a, nein = F10b] 

AG, AH, AI 
[F10a] › Was sind Ihre Beweggründe Superfoods zu konsumieren? [maximal 3 Assoziationen, keine 
Pflichteingabe] 

AJ, AK, AL 
[F10b] › Was sind Ihre Beweggründe Superfoods nicht zu konsumieren? [maximal 3 Assoziationen, 
keine Pflichteingabe] [weiter mit F18] 

AM 
[F11] › Wie häufig konsumieren Sie Superfoods? [Liste (Optionsfelder): täglich, wöchentlich, monat-
lich, seltener] 

AN 
[F12] › Seit wann konsumieren Sie Superfoods? [Liste (Optionsfelder): seit weniger als 1 Monat, seit 
ca. 6 Monaten, seit ca. 1 Jahr, seit ca. 3 Jahren, seit ca. 5 Jahren, seit mehr als 10 Jahren] 

AO, AP, AQ [F13] › Welche Superfoods konsumieren Sie am häufigsten? [maximal 3 Assoziationen, keine 
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Pflichteingabe] 

AR, AS, AT 
[F14] › Aus welchem Grund entscheiden Sie sich für diese Superfoods? [maximal 3 Assoziationen, 
keine Pflichteingabe] 

  
04 Ernährungsphysiologischer Hintergrund 3 

AU, AV, AW 
[F15] › Welche körperlichen und geistigen Veränderungen haben Sie mit dem Konsum von Super-
foods wahrgenommen? [maximal 3 Assoziationen, keine Pflichteingabe] 

AX, AY, AZ 
[F16] › Welche Erwartungen knüpfen Sie an die Wahl Ihrer Superfoods?[ maximal 3 Assoziationen, 
keine Pflichteingabe] 

BA, BB, BC 
[F17] › Welche der folgenden Begriffe sind Ihnen im Zusammenhang mit Superfoods bekannt? 
[Mehrfachauswahl: antioxidativer Effekt, sekundäre Pflanzenstoffe, freie Radikale] 

  
05 Persönlicher Nutzen des Konsums von Superfood 4 
BD [F18] › Sehen Sie Superfoods als notwendigen Bestandteil einer gesunden Ernährung? [ja/nein] 

BE 
[F19a] › Ist folgende Aussage zu Superfood wahr oder falsch: Die gesundheitsfördernden Eigen-
schaften von Superfoods sind wissenschaftlich nachgewiesen. [Liste (Optionsfelder: wahr, falsch] 

BF 

[F19b] › Ist folgende Aussage zu Superfood wahr oder falsch: Superfoods werden auf gesundheitli-
che Unbedenklichkeit geprüft, bevor diese auf den deutschen Markt kommen. [Liste (Optionsfelder: 
wahr, falsch] 

BG 
[F19c] › Ist folgende Aussage zu Superfood wahr oder falsch: Bestimmte Nährstoffe kann der 
Mensch nur über den Konsum von Superfoods abdecken. [Liste (Optionsfelder: wahr, falsch] 

  
06 Nährstoffbezogener Vergleich exotischer und einheimischer Superfoods 8 

BH 
[F20] › Kennen Sie die Nährstoffkonzentrationen einzelner Superfoods? [ja/nein] [Ausschluss „nein“ 
aus F10] 

BI 
[F21] › Sind Ihnen Tageshöchstmengen zu Superfoods bekannt? [ja/nein] [Ausschluss „nein“ aus 
F10]  

BJ 
[F22] › Ist Ihnen bekannt, dass 100 g Hagebutte mit 426 mg Vitamin C reichhaltiger ist als 100 g 
Gojibeeren mit 48 mg Vitamin C? [ja/nein] 

BK 
[F23] › Würden Sie mit diesem Wissen eher Hagebuttenbeeren oder Gojibeeren konsumieren? 
[Liste (Optionsfelder: Hagebutten, Gojibeeren] 

BL 
[F24] › Ist Ihnen bekannt, dass 100 g Heidelbeeren einen doppelt so starken antioxidativ wirkenden 
Phenolanteil besitzen als 100 g Acaibeere? [ja/nein] 

BM 
[F25] › Würden Sie mit diesem Wissen eher Heidelbeeren oder Acaibeeren konsumieren? [Liste 
(Optionsfelder: Heidelbeeren, Acaibeeren] 

BN 
[F26] › Ist Ihnen bekannt, dass 100 g Kürbiskerne ca. 12,5 mg des Spurenelements Eisen enthalten, 
hingegen haben 100 g Gojibeeren ca. 11 mg? [ja/nein] 

BO 
[F27] › Würden Sie mit diesem Wissen eher Kürbiskerne oder Gojibeeren konsumieren? [Liste (Op-
tionsfelder: Kürbiskerne, Gojibeeren] 

  
07 Allgemeine Daten 5 
BP [F29] › Alter in Jahren [Liste (Optionsfelder: 18-29, 30-49, 50-69, 70-89, über 89] 

BQ 
[F30] › Höchster Bildungsabschluss [Liste (Optionsfelder: kein Abschluss, Hauptschule, mittler Reife, 
Abitur, Ausbildungsberuf, Studium] 

BR [F31] › Wohnort [Liste (Optionsfelder: städtisch, ländlich] 
BS [F32] › Geschlecht [Liste (Optionsfelder: weiblich, männlich, divers] 

BT 
[F33] › Wie viel Geld geben Sie im Monat für Lebensmittel aus? [Liste (Optionsfelder: unter 100 €, 
100-300 €, 300-600 €, über 600 €] 

*Die ausführlich darstellte Datenmenge mit ausgewählten grafischen Darstellungen befindet 

sich im Excel-Dokument auf den beiliegenden digitalen Datenträger. 
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