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B ,Superfood” ist in aller Mun-
de. ,Superfood” wird in Super-
markten und Biomaérkten glei-
chermaBen beworben. Wer im
Internet, insbesondere auch den
notorisch schlecht kuratierten
social media-Kanalen, recher-
chiert, bekommt den Eindruck,
dass ,Superfood” der Schliissel
zu einem gesunden, langen und
nachhaltigen Leben ist. Also ist
der moderne Mensch gerne dazu
bereit, auch hohe Summen dafir
auszugeben. Aber stimmen die
Heilsversprechen von ,Super-
food“?

Leider nein. Zu dieser erniich-
ternden Erkenntnis kommt der
geneigte Leser, wenn er das sehr
gut verstandlich und gut referen-
zierte Buch von Reinhild Berger
liest. Im ersten Teil des Buchs gibt
die Autorin eine allgemeine Ein-
fihrung in die Thematik und das
Lebensmittelrecht. Sehr lobens-
wert ist der Abschnitt Uber seri6-
se Informationsquellen Uber ge-
sunde Ernahrung, denn das Inter-
netist sehr stark kontaminiert mit
unkritischen Darstellungen zu
diesem Thema.

Im speziellen Teil werden zahl-
reiche ,,Superfoods®, von A wie
Algen bis Z wie Zeolith kritisch

diskutiert. Jedes Kapitel ist an-
schaulich bebildert und hat infor-
mative Textboxen zum Thema
»Gut zu wissen“ sowie kompakte
Kapitelzusammenfassungen. Der
einheitliche Aufbau der Kapitel
erleichtert das Lesen sehr. Jedes
Kapitel kann fiir sich gelesen wer-
den.

Enttduscht wird der ,,Super-
food“-Jiinger feststellen, dass
viele ,Superfood“-Produkte 6ko-
logisch bedenklich sind und bei
exzessivem Konsum Vergiftungen
oder Wechselwirkungen mit le-
benswichtigen Arzneimitteln her-
vorrufen kénnen. Wer Geld spa-
ren und sich nachhaltig erndhren
will, kann problemlos zu ,alt-
backen® erscheinenden Lebens-
mitteln - wie Griinkohl, Rote Bee-
te, Zwiebel und Johannisbeeren
- greifen und &hnliche Nahrstoff-
kombinationen aufnehmen wie
mit den oft in fernen Kontinenten
produzierten ,Superfoods®“. Das
Buch leistet einen wichtigen Bei-
trag zur Aufkldrung der Bevolke-
rung uber die Falschdarstellung
bestimmter Nahrungsmittel, die
mit einem Etikett ohne Inhalt ge-
schickt vermarktet werden.

Das Preis-Leistungs-Verhaltnis
stimmt. Dem Buch ist eine breite
Verbreitung zu winschen, damit
der Irrglaube Uber Ubernatirliche
Wirkungen von ,,Superfood® bei
vielen Menschen endlich ein Ende
nimmt. Der ansprechende Preis,
die attraktive Bebilderung und der
angenehme und gut verstéandliche
Schreibstil der Autorin machen
das Buch zu einem attraktiven
Geschenk, das aufklarungsbe-
wusste Wissenschaftler in ihrem
Familien-, Freundes- und Bekann-
tenkreis sehr gut machen kén-
nen.
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