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Pfirsiche und Nektarinen: So gesund sind sie

Stand: 17.06.2022
Pfirsiche machen sich hervorragend in Salat, Chutney und
Kuchen. AulRerdem sind Pfirsiche und Nektarinen rundum
gesund. Sie starken unsere Nerven, schiitzen unser Herz und
sind echte Stress-Killer.

Egal ob klein, platt, grol3 oder rund. Ob mit glatter oder pelziger
Haut: Pfirsiche und Nektarinen sind in Deutschland beliebt.
Rund vier Kilo werden bei uns pro Kopf in einem Jahr verzehrt.
Damit sind die Friichte beliebter als zum Beispiel Birnen oder
Kirschen.

Pfirsiche: Wenige Kalorien, viel Vitamin B3

Pfirsiche und Nektarinen sind mit etwa 40 Kilokalorien auf 100
Gramm und einem Wassergehalt von circa 90 Prozent ein
leichter Sommergenuss. Pfirsiche enthalten neben Selen, Zink
und Magnesium sehr viel Niacin (Vitamin B3). Niacin brauchen
unsere Muskeln und unsere Haut, vor allem aber unsere



Nerven, um regenerieren zu kbnnen. Aul3erdem bildet unser
Korper mithilfe von Vitamin B3 Botenstoffe im Gehirn, die
unsere Stimmung heben. Pfirsiche beruhigen also unsere
Nerven und sorgen fir gute Laune. Jede Menge Vitamin C
starkt zudem das Immunsystem. Die reichlich vorhandenen
Polyphenole haben ebenfalls eine positive Wirkung auf die
Gesundheit - sie wirken entzindungshemmend und senken das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Nektarinen sind Kalium-Lieferanten

Nektarinen sind Pfirsich-Mutanten. Das heil3t, sie sind nicht
extra gezlchtet worden, sondern als Laune der Natur aus dem
Pfirsich entstanden und wurden dann kultiviert. Sie sind
genauso gesund wie Pfirsiche - vor allem fir unser Herz: Denn
Nektarinen haben sehr viel Kalium, gut 200 Milligramm pro 100
Gramm Fruchtfleisch. Das ist viel mehr als zum Beispiel Apfel
oder Birnen haben. Kalium steuert unsere Herzfunktion, denn
als Elektrolyt regelt es zum Beispiel die Zellspannung.
AulRerdem senkt Kalium den Blutdruck und verringert so das
Schlaganfallrisiko.

Pfirsich-Kernol gut fiir die Haut

In der Kosmetik-Industrie ist Pfirsich-Kerndl sehr beliebt, denn
es ist reich an Linol-Saure. Diese kann Hautirritationen lindern
und Entztindungen hemmen. Und das Ol enthalt viel
Oleinsaure: Oleinsaure zahlt zu den Omega-9-Fettsauren und
kann ebenfalls leichte Hautirritationen abmildern. Vorsichtig
sollte nur all jene sein, die zu sehr fettiger Haut neigen, hier
kann Oleinsaure Hautprobleme verstarken.

Tipps zum Kauf von Pfirsichen und Nektarinen

Pfirsiche sollten angenehm duften und dirfen nicht hart sein.
Denn zu Hause nachreifen lassen, funktioniert in der Regel
nicht. Meistens werden die Frichte innen dann nur braun und
matschig. Reife Pfirsiche konnen flr etwa drei Tage im
Obstfach im Kuhlschrank gelagert werden.



Seit einigen Jahren werden ab Juli auch Frichte aus
Deutschland im Handel angeboten. So werden zum Beispiel
Frichte im Alten Land bei Hamburg angebaut. Diese kommen
direkt reif in den Handel. Import-Friichte miissen dagegen
unreif geerntet werden, sonst wirden sie den Transport nhach
Deutschland nicht Gberstehen.

Pfirsich-Nektar und Dosen-Obst, das ganze Jahr verfligbar,
sind keine Alternative zum frischen Obst. In 100 Milliliter
Pfirsich-Nektar stecken bis zu zwolf Gramm Zucker (vier Stiicke
Wirfelzucker), 100 Gramm Dosen-Pfirsiche haben sogar 18
Gramm Zucker (sechs Stucke Wirfelzucker). Und: Durch die
Verarbeitung gehen viele Vitamine verloren, sodass es sich bei
Dosen-Pfirsichen und Nektar eigentlich nur noch um
SuRigkeiten handelt. AuRerdem haben weder Friichte noch Saft
den typischen Pfirsichgeschmack.
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