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Pressemitteilung 29. Februar 2016

Chia-Samen
Superflop statt Superfood

Wenn man den vielen Presseberichten Glauben schenkt, scheinen Chia-Samen der
Korner-Burner fur die Gesundheit zu sein: Antioxidantien, Proteine, Ballaststoffe,
Vitamine, Mineralstoffe und, und, und. Gute Pillen — Schlechte Pillen hat sich die
Fakten néher angeschaut — mit erntichterndem Ergebnis.

Schlaganfallrisiko? Herzinfarktgefahr? Zu hoher Cholesterinspiegel? Blutzuckerstress? Es
gibt kaum ein Gesundheitsrisiko, das angeblich nicht mit Chia zu mindern sei. Angeblich
helfen sie sogar, Gewicht zu reduzieren. Mittlerweile gibt es die Samen tberall zu kaufen.
Sie sollten aber nicht in groRen Mengen verbraucht werden. So empfiehlt die Européische
Kommission, taglich nicht mehr als 15 Gramm Chia-Samen zu essen.

Und wie schaut es in dieser Miniportion mit all den beworbenen guten Wirkstoffen aus?
15 Gramm Chia-Samen enthalten beispielsweise nur so viel Eiweill wie 9 Gramm
Emmentaler Kése. Die Menge an Vitamin C ist so grof wie die in 2 Gramm Apfel, und die
Menge an Magnesium steckt in zwei Scheiben Mischbrot.

Fur Chia-Samen und ihre Wirkung gibt es nur wenige Erndhrungsstudien. Die liefern aber
nur Laborwerte und lassen keine Rickschlisse auf einen gesundheitlichen Nutzen zu. Und
eine ausgewogene Erndhrung enthélt in der Regel alle notwendigen Vitamine und
Mineralien. Chia ist damit kein Superfood, sondern ein Lebensmittel wie andere auch.
Einen Vorteil zur Vermeidung bestimmter Krankheiten bietet es also nicht.

Chia-Samen sind nicht gerade preiswert. Das Kilo kostet zwischen 10 bis 25 Euro. Bei

Kleinstpackungen (zum Beispiel ,,Chia-Shots*) liegt der Kilopreis sogar bei fast 50 Euro.

GPSP-Tipp

Chia-Samen haben kein Eigenaroma — liefern also keine Geschmackssensation. Wer mag,
kann sie beim Kochen als exotische Zutat verwenden. Aber es gibt sicherlich
schmackhaftere Samen und Korner als lukullisches Beiwerk.


http://www.bfr.bund.de/cm/343/durchfuehrungsbeschluss-der-kommission-erweiterung-der-verwendungszwecke-von-chiasamen-salvia-hispanica.pdf
http://www.bfr.bund.de/cm/343/durchfuehrungsbeschluss-der-kommission-erweiterung-der-verwendungszwecke-von-chiasamen-salvia-hispanica.pdf

Hier lesen Sie mehr zu den Chia-Samen sowie zu unserer entsprechenden Rubrik
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