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Ist Rhabarber schlecht fir die Knochen?

Mon, 04/29/2019 - 10:15
Essen, Trinken und Genuss - hitten Sie's gewusst?

Rhabarber (Rheum rhabarbarum), mit seinen fleischigen Stielen und grof3en Blattern botanisch ein
Gemuse, wird im Fruhling geerntet und gerne zu Kuchen oder Kompott verarbeitet. Den typischen
sauerlichen Geschmack verdankt er seinem Gehalt an Apfel- und Zitronensaure.

Zudem enthalt Rhabarber eine weitere Saure, die Oxalsaure, welche den Mineralstoff Kalzium bindet.
~Wird zu viel Oxalsaure aufgenommen, fuhrt dies dazu, dass zu wenig Kalzium fur den Korper
verfugbar ist, was sich negativ auf den Knochenstoffwechsel auswirkt”, berichtet Silke Raffeiner,
Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol. Oxalsaure begunstigt auch die Bildung von
Nierensteinen und kann bei empfindlichen Personen Magen-Darm-Beschwerden auslésen. ,Der
gelegentliche Verzehr von Rhabarber wahrend der Erntezeit im Fruhling wird aber als unbedenklich
eingestuft, da Ublicherweise keine groRen Mengen davon gegessen werden®, beruhigt die
Ernahrungsexpertin.

Wer die kalziumbindende Wirkung der Oxalsaure neutralisieren mochte, kann Rhabarber mit
Milchprodukten, welche gute Kalziumlieferanten sind, kombinieren. Rhabarberblatter sollten generell
nicht gegessen werden, da sie noch mehr Oxalsaure als die Stiele enthalten. Rotfleischige
Rhabarbersorten schmecken milder als die grunfleischigen Sorten, sie enthalten im Vergleich auch
weniger Oxalsaure.
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