
08. Oktober 2024

Das überraschendste Obst der Welt:
Warum die Zitrone gesundeste ist!
Eine neue Studie zeigt, welches Obst weltweit am

nährstoffreichsten ist. Erfahren Sie, warum die Zitrone auf
Platz 1 steht!

In einer aktuellen Studie wurden die Nährstoffe verschiedener
Lebensmittel unter die Lupe genommen, um herauszufinden,
welches Obst in der Kategorie der gesündesten Früchte ganz
oben landet. Dabei wurden außergewöhnliche Erkenntnisse
gewonnen, insbesondere über die Zitrone, die sich als das
gesündeste Obst der Welt herausstellt. Die Forschung legt nahe,
dass bestimmte Lebensmittel eine besonders hohe
Konzentration an lebenswichtigen Nährstoffen bieten und somit
eine wichtige Rolle in einer ausgewogenen Ernährung spielen.

Getrieben von der Frage, was das gesündeste Obst ist,
erforschte die Wissenschaftlerin Jennifer Di Noia den
Nährstoffgehalt von insgesamt 41 Lebensmitteln. Sie analysierte
17 wichtige Nährstoffe wie Vitamin A, B12 und Ballaststoffe und
setzte deren Anteil in Beziehung zur Kalorienanzahl der
Lebensmittel. Ernährungsbewusste Menschen, die ihre
Gesundheit im Blick haben, werden diesen Umgang mit
Nährstoffen sehr schätzen.

Die Ergebnisse der Studie

In der strengen Bewertung, die Di Noia vornahm, stellte sich
heraus, dass nur sieben Obstsorten in das Ranking schafften
und die Zitrone wiederum auf Platz 1 unter diesen Obstsorten
landete. Damit erreichte sie wichtige Gesundheitskriterien und



belegte im Gesamtranking den 28. Platz unter den 41
untersuchten Lebensmitteln. Entsprechend haben traditionelle
Obstsorten wie Äpfel, Bananen oder Heidelbeeren es nicht
einmal in die Untersuchung geschafft, was nichts über ihre
allgemeine Gesundheit aussagt, sondern nur über die strengen
Maßstäbe der Studie.

Unter den Obstsorten, die in dieser Studie analysiert wurden,
erweist sich die Erdbeere als Überraschung und landet auf Platz
30. Diese kleinen Früchtchen bestehen zwar zu 90 Prozent aus
Wasser, doch die verbleibenden 10 Prozent sind wahre
Vitaminbomben und können den täglichen Vitamin-C-Bedarf mit
nur einer Handvoll decken. Zudem sind sie kalorien- und
fettarm, was sie zu einer gesunden Snack-Option macht.

Folgende Obstsorten wurden in der Studie aufgeführt, wobei die
Zitrone den Überzeugungen nach das gesündeste Obst ist:

Platz 1: Zitrone
Platz 2: Erdbeere
Platz 3: Orange
Platz 4: Limette
Platz 5: pinke Grapefruit
Platz 6: Brombeere
Platz 7: weiße Grapefruit

Die Zitrone ist nicht nur eine leckere Zutat für viele Gerichte,
sondern auch ein echter Alleskönner im Haushalt. Unter den
zahlreichen Vorteilen, die sie bietet, unterstützt sie auch Diäten
oder kann beim Abnehmen helfen.

Eine zusätzliche Perspektive bietet das Gemüse, das in der
gleichen Untersuchung sogar die Spitzenposition erzielt hat. Hier
führt die Brunnenkresse, eine weniger bekannte Heilpflanze, mit
großem Abstand, da sie auf 100 Kalorien 100 Prozent der
empfohlenen Tagesdosis an Nährstoffen erreicht. Die
Zubereitung mit dieser Pflanze verleiht vielen Gerichten einen
würzigen, leicht scharfen Geschmack.



Warum ist es wichtig, solche Rankings zu betrachten? Diese
Ergebnisse können eine wertvolle Orientierung für Menschen
sein, die ihre Ernährung bewusst gestalten möchten. Die
Empfehlung, täglich mindestens fünf Portionen Obst und
Gemüse zu konsumieren, wird dadurch insbesondere gestärkt.
Der Rat zur Einbeziehung ungesättigter Fettsäuren aus
Lebensmitteln wie Fisch oder Avocados ist ebenfalls eine
interessante Ergänzung.

Zusammengefasst zeigt die Studie eindrucksvoll, dass eine
bewusste Ernährung aus einer Vielzahl von Lebensmitteln
bestehen muss und dass die Betrachtung von Nährstoffen
entscheidend sein kann, um die Gesundheit langfristig zu
unterstützen. Mehr Details zu diesem Thema finden sich in
einem ausführlichen Bericht auf www.fuldaerzeitung.de.

Details

Besuchen Sie uns auf: die-nachrichten.at

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

https://www.fuldaerzeitung.de/ratgeber/gesundheit/gesund-liste-naehrstoffreich-studie-zeigt-gesuendestes-obst-welt-zitrone-93319598.html
https://die-nachrichten.at
http://www.tcpdf.org

