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Baumniusse — herbstliche
Kraftpakete mit Potenzial

Knackig, gehaltvoll und kerngesund — Baumniisse stecken voller Energie.

GESUNDHEITSECKE Sie fallen reif vom Baum, gehoren auf jeden Adventsteller,
fehlen in kaum einer Nussmischung und sind seit Jahrhunderten eine beliebte
Knabberei. In Baumniissen steckt aber auch eine ganze Menge Wertvolles fiir die

Gesundheit.

Weil Mandeln und Rosinen im 17. Jahr-
hundert teuer waren, Studieren nur
den oberen Gesellschaftsschichten vor-
behalten war und die damaligen Stu-
denten zwischen ihren Vorlesungen
und zum lernen gerne Mandeln und
Rosinen knabberten, erhielt der Snack
den Namen Studentenfutter. Noch
heute ist die Mischung von Rosinen mit
Mandeln, Haselniissen, Cashewkernen,
Para- und Walniissen fiir Studenten
(wenig Zeit, viel zu Lernen...) eine
wertvolle und ideale Zwischenmahl-
zeit. Schon eine kleine Menge versorgt
das Gehirn mit hochwertigen Inhalts-
stoffen.

Baumniisse (Juglans regia, Syno-
nym: Walniisse) sind hervorragende
Energielieferanten (15 Prozent Ei-
weiss, 65 Prozent Fett). Sie enthalten
wichtige Spurenelemente, Vitamine
und Aminosduren. Die Fettsduren sind

Machen Niisse dick?

hochwertig — tiber 85 Prozent gehoren
zu den essenziellen, ungesittigten
Fettsduren, die der Korper nicht selbst
herstellen kann. Mit 9 Prozent alpha-
Linolensdure, einer besonders wichti-
gen Omega-3-Fettsdure, enthalten sie
mehr als alle anderen Nussarten (siehe
Kasten). Zudem liefern sie Vitamin E,
ein starkes Antioxidans und Zellschutz
sowie Folsdure, die wichtig fiir die Zell-
teilung ist.

Gut fiirs Gehirn

B-Vitamine kurbeln den Kohlenhydrat-
Stoffwechsel an und sind fiir die Reiz-
tibertragung in Nervenzellen verant-
wortlich. Die Mineralstoffe Magnesium,
Kalium und Kalcium sind fiir die Ner-
ven- und Muskelfunktion unerléasslich.
Zusatzlich versorgen Walniisse den
Korper mit vielen weiteren wichtigen
Vitaminen und Spurenelementen.
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Weil die Form einer Baumnuss an das
Gehirn erinnert, werden ihr positive
Wirkungen auf das Gedachtnis und die
Konzentration zugeschrieben. Zu Recht
gelten Niisse als Nervennahrung, auch
wenn es letztlich viel mehr mit dem
Paket hochwertiger Inhaltsstoffe zu tun
hat als mit der dusseren Erscheinung.
Die Fettsduren liefern Energie und sind
Teil der isolierenden Schicht (Zellmem-
bran) um die Nervenzellen (Neuronen)
im Gehirn. Die B-Vitamine fordern die
Konzentration und Magnesium ist ver-
antwortlich fiir die Freisetzung der
Energie.

Eine australische Studie mit fast 5000
Teilnehmern tiber 55 Jahren zeigte, dass
der normale mentale Abbau geringer ist,
wenn tdglich Niisse konsumiert werden.
«Wer regelmaissig Niisse isst, kann seine
geistigen Fahigkeiten verbessern. Durch
den Verzehr von mehr als zehn Gramm
(oder zwei Teeloffeln) Niissen pro Tag
konnen éltere Menschen ihre kognitiven
Funktionen um bis zu 60 Prozent ver-
bessern — verglichen mit anderen, die
keine Niisse essen», lautet das Fazit.

Neuerdings wird sogar untersucht, inwie-
weit Baumniisse eine vorbeugende Wir-
kung (Antioxidantien, Linolensédure)
gegen Alzheimer haben konnten. Ein-
zelne positive Ergebnisse wurden bereits
nachgewiesen.

Ein iiberholter Irrglaube

Wegen ihres hohen Fettgehalts (65g pro
100g) haftete Niissen lange Zeit der Ruf
als ungesunde Dickmacher an. Dieser Irr-
glaube ist lingst iiberholt und Niisse ge-
héren heute zu jeder gesunden Erndh-
rung. Sie zahlen inzwischen zu den wert-
vollsten Nahrungsmitteln. In einer finf-
jahrigen Untersuchung mit iiber 300000
Europédern konnte gezeigt werden, dass
Nussesser weniger zunahmen und ein
kleineres Risiko fiir Ubergewicht hatten.
Eine andere Studie aus Boston belegt
sogar ihren Einfluss auf das Essverhalten
iiber das Gehirn (siehe Kasten «Machen
Niisse dick?»).

Niisse haben das Potenzial, vielen Er-
krankungen der heutigen westlichen Le-
bensweise vorzubeugen. Entsprechend
gross ist das Interesse, ihren positiven
Wirkungen auf den Grund zu gehen.

Lebensverlangernde Wirkung?
Dass Niisse gesund sind, ist allgemein be-
kannt. Aber halten die Erndhrungsemp-
fehlungen auch, was sie versprechen?
Britische und norwegische Forscher wer-
teten im Jahr 2016 wissenschalftliche Stu-
dien (insgesamt mit iiber 800000 Teil-
nehmern) aus und kamen zu klaren
Ergebnissen: Wer regelméssig Niisse
konsumiert, senkt das Risiko fiir eine
Herz-Kreislauf-Erkrankung um rund 30
Prozent und das Krebsrisiko um 15 Pro-
zent. Die Wahrscheinlichkeit, an Diabe-
tes zu erkranken, verringert sich sogar
um 40 Prozent, die Gesamtsterblichkeit
der Teilnehmer reduzierte sich dank der
Niisse um 22 Prozent. «Wir haben eine
Minderung des Risikos fiir ganz unter-
schiedliche Krankheiten entdeckt [...].
Das ist ein starker Effekt fiir so eine kleine
Menge an Nahrung», kommentiert ein
Autor die Resultate der Studie. Die Bot-
schaft lasst sich kurz zusammenfassen:
Niisse schiitzen gleich vor mehreren
Krankheiten und verldngern das Leben.
Das Gute daran: eine Handvoll tiglich
geniigt!
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Linolensdure — eine hochwertige, pflanzliche

Nein, im Gegenteil, denn Niisse beeinflussen
im Gehirn das Appetitzentrum. Studienteil-
nehmer an einer Klinik der Harvard Medical
School in Boston erhielten wihrend fiinf
Tagen eine kontrollierte Didt; die eine Hélfte
bestand aus einem Smoothie, der 48 g Wal-
niisse enthielt, die andere Hilfte aus einem
gleich schmeckenden Getrdnk, jedoch ohne
die Niisse. In einem anschliessenden Test
wurden allen Teilnehmern Bilder von wiin-
schenswerten Speisen gezeigt, dabei wurde
ihre Gehirnaktivitit gemessen. Bei den Pro-

banden, die den tdglichen Nussdrink erhiel-
ten, erhohte sich die Aktivitit in der Gehirn-
region, die fiir die Kontrolle des Appetits
verantwortlich ist. Die Resultate stimmen mit
den Berichten der Teilnehmer iiberein, we-
niger Hunger zu verspiiren, wenn sie vorgan-
gig den Nuss-Shake eingenommen hatten.
«Oft denken wir gar nicht dran, wie das, was
wir essen, unsere Gehirnaktivitit beein-
flusst», kommentierte ein Studienleiter die
Resultate.
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Omega-3-Fettsdure

Linolenséure (alpha-Linolensdure oder ALA) ist eine hochwertige,
mehrfach ungesittigte pflanzliche Fettsédure. Als Baustein von Zell-
membranen und als Vorstufe verschiedener Botenstoffe hat ALA
eine wichtige und vielfiltige Bedeutung im Stoffwechsel. Aus ihr
gebildete Botenstoffe wirken auf viele Zellen und Gewebe ein und
sind unter anderem verantwortlich fiir einen gesunden Choleste-
rinspiegel, die Senkung des Blutdrucks, Hemmung von Entziindun-
gen (in den Blutgefdssen) und die Entwicklung und Funktion des
Gehirns (Steuerung von Signal- und Sehprozessen). ALA-reiche Le-
bensmittel sind Leindl, Rapsol, Hanf6l sowie Walniisse, Weizen-
keime und Leinsamen. Bl
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