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Uberblick

* Das sagt die Werbung ...
* So sieht Innovation aus ...
* Wie wir gut essen und trinken konnen ...
- Was sagen Sie zu Trendlebensmitteln? S
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Das sagt die Werbung ...

E M a h ' ng m It S m OOt h |eS Den Alterungsprozess dort bekampfen, wo er beginnt:
S U pe rfood g eg en direkt auf Zellebene.
Mangelernahrung

18. MARZ 2022

Abnehmen mit Smoothies? Schon und gut. Doch auch das Gegenteil ist moglich. Denn mit
nahrstoffreichen Lebensmitteln zubereitet, sind Smoothies ideal fir die Seniorenverpflegung
geeignet. Welche Zutaten den Appetit besonders anregen? Wir hatten da ein paar Tipps fir Sie.

Superfood fur Senioren

~ attestierte
EU Health Claims
(EC 1924/2006)

In der letzten Zeit hort man immer 6fter das Wort ,Superfood” (engl. fiir ,Super-
Lebensmittel”). Was genau ist das eigentlich Superfood fiir Senioren und welche
gesundheitlichen Vorteilen bieten diese Lebensmittel?

Inhaltsverzeichnis
Geférdert durch:
¢ Klassische Superfoods I ti r R | Lordesminsteru Wy, Gemeinsame
. nnovative |u”n’d el c L enschiltsieniorens
¢ Exotische Superfoods Hochschule "

¢ Sind Superfoods empfehlenswert?
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Was steckt eigentlich hinter angesagten
Lebensmitteln wie Chlasamen und
Avocado? % b

,sMurmeln:
Was sind fur Sie eigentlich Trendlebensmittel?
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So sieht Innovation aus...

1 1 M In n oVative' , * | ?l'jurng:rss?lmirfgfli':gplnologie c"l"’g \(I;V(ies"slzir?ss:h'g?tskonferenz
Pretty Dessert - Fantasievolle fruchtige Nachtische of und R o o
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So sieht Innovation aus ...

Dubai Schokolade

von Schokolade uber Matcha zu Wasse

Matcha Kreationen

o

MICRODRINK®
EISTEE HIMBEERE

e
L

FRUCHT TRIFFT WASSER |
|

MICRODRINK®
DRANGE

) C MICRODRINK®
GRAPEFRUIT -
> . - . [nw
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So sieht Innovation aus ...
Und zum neuesten Trend: Ube
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Mussen es Chiasamen aus fernen
Landern sein oder tun es auch
heimische Alternativen?

Kurzes Video:
https://www.youtube.com/shorts/yleWS8TKHBJE

N ', Bundesministeriu lI/,,‘ Gorcinsaie
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Chiasamen und Leinsamen

ca. 534 kcal ca. 486 kcal

Protein  JERE 16.5¢

_ 42,2 g (davonca.22,8g 30,7g(davonca.17,5¢g
Omega-3) Omega-3)

28,9¢ (davon 1,5 ¢ 42,1 g (davon 0,0 g
Zucker) Zucker)
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Avocado -Dilemma

Reich an
ungesattigten
Fettsauren

>400 Sorten—in DE Vitamin A, B, C,D,E
hauptsachlich Hass sowie Kalium,
und Fuerte zu & s - e Magnesium,

kaufen - /| /4 wmans. | Phosphorund Eisen

_ Import: 2013 31.400
Anbau: Mexiko, Tonnen

Kolumbien, Chile,

Peru, Spanien 2023 158.000

Tonnen

G SROWTH 5 s

Monokulturen &
Abholzung

Wasserknappheit

Avocado - Mafia

Transportwege
und Klima
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Goji-, Acai- und Heidelbeeren

Nahrstoffvergleich Goji-Beeren

und Heidelbeeren
Inhaltsstoffe |Getrocknete rote | Heidelbeeren,
(je 100 g) Goji-Beeren frisch
Kalorien 343 kcal 42 kcal
Zucker 229 7,49
Vitamin C 48mg 22mg
10 bis 515mg
Anth 20
nthocyane e (je nach Sorte)

Quelle: Verbraucherzentrale Bremen e.V. (2019), Islam et al. (2017)

SCHWARZE JOHANNISBEEREN UND SAND-
DORN STATT IMPORTIERTE GOJI-BEEREN

Schwarze Johannis- und Sanddornbeeren enthalten nicht
nur mehr Vitamin C, sie sind auch deutlich preiswerter
als Goji-Beeren. Beide werden sowohl als frische Ware als
auch in Form von Saft angeboten. Goji-Beeren hingegen sind
meist nur getrocknet oder hoch verarbeitet, wie in Konfitiiren,
erhdltlich und werden

—
iiberwiegend importiert. < / epg

Inhaltsstoffe Getrocknete Schwarze

(Gehalt je 100 glt. Goji- Johannis-
Produktinformation) Beeren beeren
Kalorien 343 keal 53 keal
Zucker 22 g 6g
Vitamin C 48 mg 175 mg

HOCHSCHULE
OSNABRUCK
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BLAUES OBST UND GEMUSE STATT
ACAI-BEEREN

Acai-Beeren gelten vor allem aufgrund des hohen Gehalts
an Anthocyanen (sekunddre Pflanzenstoffe) als Superfood.
Anthocyane sind rote, blaue oder violette Pflanzenfarb-
stoffe, die den Korper vor schddigenden Oxidationspro-
zessen schiitzen sollen. Auch heimische rote, blaue oder
violette Obst- und Gemiisearten wie Heidelbeeren, Hj
ren, Holunderbeeren, blaue Trauben oder Rotkohl en’ £ %z
diese Pflanzenstoffe. L J

AalaT=T=-1

Inhaltsstoffe Acai-Beeren Heidelbeeren

(Gehalt je 100 g It.
Produktinformation)

Anthocyane 358 mg 10 bis 515 mg
Gefordert durch:
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Wie wir gut essen und trinken konnen ...

Am besten Wasser trinken
Obst und Gemuse - viel und bunt

Hulsenfruchte und Nusse
regelmaBig essen

Vollkorn ist die beste Wahl

Milch und Milchprodukte
jeden Tag

Empfehlungen der DGE (2024)
g
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Haferflocken -
Alt bewahrt und neu erfunden?
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Das sagt Social Media € ety
zu Haferflocken....

\J\/CJIlUIJJ Aber warum sollen ‘ Ve

i /iele Kohlenhydrate; Kaum Volumen, viele Nas sind bessere

aftertlocken nicht ; 'I (alorie
querfIOCken nes venig Eiweif3: e Alternativen?

jesund sein?

(lleft Se) e j ! ‘ , ¢ S : demne Portion hat schnell <
LSO ESUNG . e e 1N 400 Kalorien- vor Dinkelflocken?

yialer r'/\:/l,‘/{/k(‘#,-”:’\ ‘ M
} "\ S S S ) f 5 Blutzucker: schnel ISW )
| & < & \ . . ¢

N2 A i ' hin und wieder i i
/f‘ Y24 R :
| “
-«

TAGLICH Haferkleie?

maedelskueche & Folaen ' delskueche @
Aildlo nichtvartiobar A ] 2 @ maedelskueche maedelskueche & Eolgen maedelskueche & Folgen
. e L 3
& joanawoehl Audio nicht verfligbar 2 2 & joanawoehl
Leute!! Bitte alles lesen!! A\ A4

(Text unter diesem Bild [ und alle 13 Bilde ... Leute!! Bitte alles lesen!! A AAA\ . : Leute!! Bitte alles lesen!! A\ A4 . Leute!! Bitte alles lesen!! AAA
(Text unter diesem Bild [ und alle 13 Bilde ... 2 (Text unter diesem Bild [l und alle 13 Bilde ... c (Text unter diesem Bild [l und alle 13 Bilde ...

https://www.instagram.com/reel/C-i1TFUmsLLD/?igsh=eWYyemFqga250eHUw
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Das sagt die Ernahrungsmedizin zu Hafer ...

EntziGndungshemmende Wirkung
Verbessert Darmbewegung und Darmschleimhaut

Blutzucker senkend

Mineralhaushalt normalisierend

Erleichtert das Abnehmen (sattigend)

hoher Gehalt an Serotonin und Vitamin B1

Geférdert durch:
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Pilze -
in der vegetarischen und veganen
Ernahrung
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Pilze als Fleischersatz?

Proteinqualitat:
Pilzproteine vergleichbar mit

Pilzeiweil3 - L Soja und Fleisch )

Geschichte und Entwicklung als B <
Fleischersatz

Guter Verdaulichkeit

. y
1960er-Jahren 1967 4
Suche nach 1974: 1984-85: Ballaststoffe (B-Glucane),
nachhaltigen Isolierung von Vitamine, Mineralstoffe
Proteinquellen Fusarium Benennung als Zulassung und — \
(Losung fir venenatum aus »Quorn Markteinfiihrung
Nahrungsknapp- Bodenprobenin mycoprotein® in GroBbritannien ( h
heit?) Buckinghamshire antioxidativ, antikarzinogen,
prabiotisch
. y
- 2

Herstellung mit Zucker in
Bioreaktoren, Zugabe von
Nahrsalzen, Vitaminen
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Pilze als Fleischersatz?

Ideal fiir Bolognese, Chili und mehr
EY - AN AR ESS L a  __ae

i) cameracde
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Was sagen Sie zu Trendlebensmitteln?

* \Wie sieht das Produkt aus? =Xy
= Anschauen <&
e Wie riecht das Produkt?
e Wie schmeckt es? Berihren ““dé
| | Schnuppern
e Und was ist drin?
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Trendlebensmittel zum Probieren
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Bel aller Vielfalt, Innovation und Trends schadet
éelegentlich die Ruckbesinnung auf unsere
rundnahrungsmittel nicht ...

-~

,dJAltes Brot ist nicht hart,
kein Brot, das ist hart.”

- Karl Simrock (1846)
Geférdert durch:
. " % Bundesministerium Wy, Gemeinsame
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10088739/? (08.07.2025)
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igel-stachelbart-hericium-erinaceus-2d28c489-66d8-4c35-907f-f380db88c5bc.jpg (1481x1080) (24.09.2026)
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