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Die Zitrone: Das gesundeste Obst der
Welt uberrascht im Ranking!

Entdecken Sie die Ergebnisse einer Studie Uber das
gesundeste Obst der Welt und erfahren Sie, welche
Frichte besondere Nahrstoffe liefern.

In einer aktuellen Studie zur Nahrstoffdichte von Lebensmitteln
hat die Forscherin Jennifer Di Noia festgestellt, dass die Zitrone
als das gesuindeste Obst der Welt eingestuft wird. Die
Untersuchung bewertete 41 Lebensmittel, wobei die
Nahrungsmittel hinsichtlich ihrer Vitalstoffe wie Vitamin A und
B12 sowie Ballaststoffen pro 100 Kalorien analysiert wurden. Die
Zitrone, die auf Platz 28 der gesamten Liste rangiert, erfullt die
strengen Kriterien und Ubertrifft somit andere Obstsorten wie
Apfel oder Banane, die nicht ins Ranking aufgenommen wurden.
Auf den Platzen zwei und drei folgen die Erdbeere und die
Orange, wahrend auch Limette, pinke Grapefruit, Brombeere
und weile Grapefruit zu den gestindesten Obstsorten gehoren.

Die Studie hebt hervor, dass nicht nur die Zitrone gesund ist,
sondern auch in der Klche vielseitig verwendet werden kann.
Zudem zeigt sich, dass Gemuse insgesamt noch gesunder ist,
mit der Brunnenkresse als Spitzenreiter im Ranking. Wahrend
die Zitrone und andere Zitrusfrichte Vorteile fur die Gesundheit
bieten, empfiehlt es sich, taglich mindestens funf Portionen Obst
und Gemuse zu konsumieren, um eine optimale
Nahrstoffversorgung sicherzustellen. Weitere Details zur Studie
konnen auf www.fuldaerzeitung.de nachgelesen werden.


https://www.fuldaerzeitung.de/ratgeber/gesundheit/naehrstoffreich-studie-zeigt-gesuendestes-obst-welt-zitrone-gesund-liste-93319598.html
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