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Wie viel Nitrat ist im Salat?

Mo, 29.05.2017 - 15:10

Nitrate sind Stickstoffverbindungen, die den Pflanzen als Nahrstoff dienen. Sie kommen von Natur aus
im Boden vor, sind auch Bestandteil von Dungemitteln und gelangen Uber die Wurzeln in die Pflanzen.
Die Zufuhr an Nitrat Uber die Nahrung sollte so gering als maglich sein. Nitrat selbst gilt zwar als wenig
gesundheitsgefahrdend, doch es kann durch Bakterien in Nitrit umgewandelt werden. Nitrit wiederum
kann im Korper mit dem roten Blutfarbstoff Hamoglobin reagieren und mit EiweiBverbindungen
krebserregende Nitrosamine bilden.

Der Mensch nimmt Nitrat in erster Linie Uber Trinkwasser und Gemuse auf. Sowohl fur Trinkwasser als
auch fur bestimmte Gemusearten gelten gesetzlich vorgeschriebene Hdchstgehalte. Der Nitratgehalt
in Gemuse hangt von der Dungung und der Sonneneinstrahlung, aber auch von der Gemuseart ab.
BlattgemuUse wie Kopfsalat, Feldsalat, Spinat, Mangold, Rucola und Lowenzahn zahlen - neben
anderen - zu den nitratspeichernden Gemusearten. Vor allemm Rucola weist haufig sehr hohe
Nitratgehalte von Uber 3.000 mg/kg auf. Der Nitratgehalt von Kopfsalat liegt durchschnittlich zwischen
1.000 und 2.000 mg/kg. Besonders viel Nitrat ist in den Stielen, Blattrippen und auBeren Blattern
enthalten.

Dank der direkten Sonneneinstrahlung enthalten Salate und saisonales Gemuse aus Freilandanbau
weniger Nitrat als Salate und GemuUse aus Glashaus und Folienkultur. Gemuse und Salate, die am
Abend nach etlichen Sonnenstunden geerntet werden, enthalten weniger Nitrat als solche, die am
Morgen geerntet werden. Aufgrund der organischen DUngung ist GemuUse aus biologischem Anbau
meist nitratarmer.

Bei Salaten und KohlgemuUse wird empfohlen, die auBeren Blatter und die Stiele zu entfernen. Durch
die Kombination von nitratreichen mit nitratarmen Gemusearten (wie Tomaten, Gurken, Paprika oder
Karotten) wird die Nitrataufnahme verringert. Der gleichzeitige Verzehr von Vitamin-C-reichem
Gemuse, Obst oder Obstsaft hemmt die Bildung von Nitrosaminen im Korper. Gemuse sollte im
Allgemeinen gekuhlt und nicht zu lange gelagert werden. Blanchieren reduziert den Nitratgehalt,
sofern das Blanchierwasser verworfen wird. Wer einen Garten hat, sollte auf Kunstdunger verzichten
und das eigene Gemuse bevorzugt am Nachmittag oder Abend ernten.
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