Smoothies — Gesundes aus dem Kiihlregal?

Puriertes Obst und Gemise aus der Plastikverpackung geniel3t immer gréRere Beliebtheit und
verhilft nebenbei durch die darin enthaltenen Vitamine zu einem guten Gewissen. Hersteller
dieser Getranke, der sogenannten Smoothies, versprechen nicht nur eine gesunde Erndhrung,
sondern auch den Tagesbedarf an Obst und Gemiise zu decken.

Besonders Getranke mit Erdbeeren, Apfel oder Bananen stehen bei vielen ganz oben auf der
Liste.

Wahrend viele von diesen Getranken schwarmen, stehen einige Ernahrungsexperten den
Rennern aus dem Kuhlregal eher kritisch gegentiber.

Zum einen gehen durch das Purieren der Frichte zahlreiche Vitamine verloren, auf der anderen
Seite werden die Drinks mit Zucker, Farb- und Konservierungsstoffe versehen. Zudem enthalt
der hohe Anteil Fruchtzucker eine gro3e Menge an Kalorien, was einer kleinen Mahlzeit
entspricht. Ein einziges Getrank Ubersteigt dabei die Kalorienanzahl einer Cola oder Limonade.
Bei Genuss zu vieler dieser Getranke kann also genau das Gegenteil erreicht werden. Anstelle
von Gewichtsreduzierung und Zufuhr von wichtigen Vitaminen wird der Korperfettanteil erhéht,
was wiederum zu Ubergewicht filhren kann. Zudem tragen Smoothies kaum zur Séttigung bei.

Smoothies kénnen genauso gut durch eine normale Portion Gemuse oder Obst ersetzt werden.
Hierbei bleiben nicht nur fir den Kérper wichtige Vitamine erhalten, sondern auch der hohe
Wasseranteil sowie der Fruchtmarkanteil. Besonders im Sommer sind Obstsalate mit
verschiedenen Frichten zu empfehlen. Um bendtigte Ballaststoffe erhalten zu kénnen, sollte die
Schale von Apfeln und Birnen nicht entfernt werden. Selbst hergestellte Obstmischungen sind
oftmals nicht nur um einiges billiger, sondern auch wesentlich gesiinder. AuRerdem bleibt das
Aroma der einzelnen Frichte besser erhalten.



