
Vorsicht vor grünen Smoothies:  
Sie können der Gesundheit schaden 
Pürierte Drinks mit Spinat, Grünkohl oder Aprikosenkernen gelten als gesund. Doch 
Fachleute warnen vor zu viel Nitrat und Oxalsäure – und vor Vergiftung. 

 
Ein Smoothie mit Spinat ist nicht so gesund wie gedacht. 

Imago 
Freunde grüner Smoothies müssen jetzt ganz stark sein. Und alle, die sowieso noch nie 
etwas mit der pürierten Rohkost anfangen konnten, dürfen aufatmen. Denn 
Lebensmitteltoxikologen mahnen mindestens zur Vorsicht. Fünf Gründe, die für einen 
zurückhaltenden Konsum sprechen – und eine Alternative. 
 

1. Nitrat hemmt den Sauerstofftransport im Blut 
 
Spinat, Mangold, Rucola und andere Blattgemüse speichern besonders viel Nitrat – und 
daraus kann durch mikrobielle Prozesse Nitrit entstehen. Das wollen wir aber in so geringen 
Mengen wie möglich im Körper haben. Denn es hemmt den Sauerstofftransport im Blut. 
Zudem kann es zur Bildung sogenannter Nitrosamine im Körper beitragen, die als 
krebserregend gelten.  
 
In Pflanzen ist Nitrit zwar natürlicherweise nicht nachweisbar. Aber Gerd Hamscher, 
Professor für Lebensmittelchemie und Lebensmittelbiotechnologie an der Justus-Liebig-
Universität Giessen, warnt davor, Püriertes den ganzen Tag lang ungekühlt mit sich 
herumzutragen: «Smoothies, die aus nitratreichem Gemüse hergestellt werden, sollte man 
schnellstmöglich verzehren oder kühlen, damit die Umwandlung von Nitrat zu Nitrit durch 



Mikroorganismen zumindest gehemmt wird.» 
 
Auch ein schneller Konsum löst das Problem nicht. Nach dem Verzehr sorgen Bakterien und 
Enzyme im Körper dafür, dass aus Nitrat das schädliche Nitrit wird. Deshalb gibt es 
Grenzwerte. Pro Kilogramm Körpergewicht sollen Erwachsene täglich maximal 3,7 
Milligramm Nitrat und 0,07 Milligramm Nitrit aufnehmen. Wer 70 Kilogramm wiegt, darf also 
260 Milligramm Nitrat am Tag zu sich nehmen. 
 
Diese Werte sind schnell erreicht. Ein Kilogramm Spinat darf laut einer EU-Verordnung bis zu 
3500 Milligramm Nitrat enthalten. Wer sich davon 100 Gramm in den Smoothie püriert, 
verleibt sich 350 Milligramm Nitrat ein und überschreitet bereits die akzeptable tägliche 
Aufnahmemenge. In einigen Rezepten werden sogar 200 Gramm Spinat empfohlen. Tipp: 
Biogemüse enthält in der Regel weniger Nitrat, weil im Öko-Anbau kein mineralischer 
Stickstoffdünger verwendet werden darf. 

2. Oxalsäure verringert Aufnahme von Mineralstoffen 
 
Manche Pflanzen wie Spinat und Mangold enthalten viel Oxalsäure. Sie kann das Risiko für 
Nieren-, Harnleiter- und Blasensteine erhöhen. Zudem hemmt sie die Aufnahme von 
Mineralstoffen wie Kalzium, Magnesium und Eisen. Wie viel davon in Pflanzen vorkommt, 
variiert. Spinat enthält etwa 4400 Milligramm Oxalsäure pro Kilogramm. Ein Smoothie mit 
200 Gramm frischem Spinat hat somit 880 Milligramm Oxalsäure. Die Europäische Behörde 
für Lebensmittelsicherheit sieht allerdings schon ab 180 Milligramm pro Tag gesundheitliche 
Bedenken. 
 
 

3. Unangenehme Nebenwirkungen: Blähungen 
 
Roher Spinat ist wegen der hohen Konzentrationen von Oxalsäure und Nitrat nicht für 
Gemüsegetränke geeignet. Wie wäre es also mit einem Grünkohl-Smoothie? Auch das ist 
nicht unbedingt empfehlenswert. Denn Kohlgemüse könnten zu «Magen-Darm-
Beschwerden wie Blähungen, Durchfall und Völlegefühl bis hin zu Schmerzen im Oberbauch 
führen», weil sie unverdauliche Kohlenhydrate enthielten, schreibt das deutsche 
Bundesinstitut für Risikobewertung über das Gemüse zum Trinken – und ergänzt auf 
Nachfrage: «Grundsätzlich ist es möglich, sich an diese veränderten Ernährungsbedingungen 
in gewissem Mass zu gewöhnen.» 
Der Lebensmitteltoxikologe Gerd Hamscher betont allerdings: «Der Mensch ist kein 
Wiederkäuer mit entsprechend robustem Verdauungsapparat.» 
 
 

4. Viel Zucker durch hohen Obstanteil 
 
Obwohl grüne Smoothies Gemüse enthalten, steckt in ihnen überraschend viel Zucker. 
Gemäss dem Bundesinstitut für Risikobewertung hat ein püriertes Getränk aus 200 Gramm 
Spinat, einer Banane und einem Apfel satte 30 Gramm Zucker und über 200 Kilokalorien. Die 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt höchstens 50 Gramm Zucker pro Tag – ganz 



egal, ob er von einer Banane oder einem Schokoriegel stammt. 
 
Trotz der hohen Energiezufuhr macht der Drink weitaus weniger satt als dieselben Zutaten in 
fester Form. Warum das so ist? Gerd Hamscher erklärt: «Das ist sehr wahrscheinlich darauf 
zurückzuführen, dass die Ballaststoffe durch das Pürieren mechanisch zerkleinert werden. In 
intaktem Zustand quellen sie im Magen-Darm-Trakt noch etwas auf und erzeugen so ein 
länger anhaltendes Sättigungsgefühl.» 
 
 

5. Achtung, Vergiftungsgefahr 
 
Zum Teil enthalten Gemüsedrinks Zutaten, die sonst im Biomüll landen würden: Dazu 
gehören Aprikosenkerne oder die Blätter von Radieschen, die Schalen oder Stengel 
unterschiedlicher Pflanzen. Viele der pürierten Inhaltsstoffe sind wahrscheinlich 
gesundheitlich unbedenklich, sicher ist das jedoch nicht. Für gewöhnlich wird die Sicherheit 
eines Lebensmittels aus der sogenannten «Verzehrhistorie» abgeleitet.  
 
Das heißt: Was wir Menschen traditionell essen, gilt als sicher. Wenn wir aber beginnen, 
Pflanzenteile in Smoothies zu mixen, die wir üblicherweise nicht verzehren, kann keine 
Aussage über die Sicherheit gemacht werden. Eine Schale, ein Blatt, ein Kern lassen sich 
wunderbar pürieren, aber vielleicht sind sie schlimmstenfalls krebserregend. 
 
Das Bundesinstitut für Risikobewertung empfiehlt daher, nur Zutaten zu verwenden, die 
üblicherweise auf den Speiseplan gehören. Über Aprikosenkerne schreibt das Bundesinstitut, 
dass sie giftige Blausäure enthalten. Erwachsene dürfen zwei dieser Kerne täglich zu sich 
nehmen, Kinder sollten darauf verzichten. Es drohen sonst Atemnot, Krämpfe, Koma oder 
sogar der Tod. 
 
 

Ist Suppe die Lösung? 
 
Laut dem Bundesinstitut für Risikobewertung verringert sich der Gehalt von Oxalsäure um 
bis zu 70 Prozent, wenn das Gemüse gekocht wird. Der schädliche Inhaltsstoff geht ins 
Kochwasser über, das man nicht weiterverwenden sollte, wenn man zum Beispiel eine Suppe 
zubereitet. Auch der Nitratgehalt verringert sich beim Kochen. Dennoch schreibt das Amt auf 
Anfrage, sofern man sich ein wenig zurückhalte, «können Smoothies einen wertvollen 
Beitrag zu einer ausgewogenen Ernährung leisten».  
 
Gerd Hamscher hingegen antwortet kurz und bündig auf die Frage, ob man statt grüner 
Smoothies lieber Suppe essen sollte: «Ja!» Zwar seien nicht alle Nährstoffe, von denen der 
Mensch profitiere, hitzebeständig, aber: «Bei einer schnellen Zubereitung ohne 
stundenlanges Einkochen bleiben viele Inhaltsstoffe erhalten.» Und: «Durch das Erhitzen 
werden viele Nahrungsstoffe leichter verdaulich, wichtige Inhaltsstoffe besser zugänglich 
und die Lebensmittel häufig auch länger haltbar.» 



Diese Botschaft müssen Freunde grüner Smoothies erst einmal verdauen. Dazu gehört auch 
die Autorin dieses Textes. 
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