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Knackig Wer regelmiflig, aber mafdvoll zu Niissen greift, tut seinem Herz und seinen Gefifden Gutes. Die kostlichen Schalenfriichte enthalten

bestimmte Fettsiuren, die die Blutfettwerte gilinstig beeinflussen. So kann beispielsweise auch ein hoher Cholesterinspiegel gesenkt werden.

Niisse bescheren gute Laune und Gesundheit

Trockenfriichte und alle Arten von Nissen stecken zwar voller Kalorien, liefern aber auch wertvolle Ndhrstoffe

Von unserer Mitarbeiterin
Ulrike Gonder

enn die Tage kurz
sind, steigt das Be-
diirfnis nach siifen
und fettigen Na-
schereien, denn mit dem Tages-
licht schwindet bei vielen Zeitge-
nossen die Stimmung. Naschen
ist eine wunderbare Moglichkeit,
die Laune zu verbessern, denn so-
wohl Zucker als auch Fett konnen
im Korper die Bildung des stim-
mungsaufhellenden Botenstoffes
Serotonin fordern. Doch wenn
der Hosenbund kneift, diirfte die
Stimmung wieder umschlagen.
Ein weiteres Dilemma plagt
moderne Menschen: Sie naschen
zwar gerne, mochten sich aber
auch gesund erndhren. Ein Wi-
derspruch? Das muss nicht sein.
Denn gerade Herbst und Winter
bieten nahrhafte und gesunde
Naschereien: Jetzt haben Tro-
ckenfriichte und Niisse Hochsai-
son. Diese Schleckereien schme-
cken nicht nur gut, sie stecken
auch voller Nahr- und Wirkstoffe.
Frisches Obst nach der Ernte
zu trocknen, gehort zu den éltes-
ten Konservierungsmethoden.
Durch den Wasserverlust werden
die Friichte nicht nur haltbarer,
sondern auch siiler und kalo-
rienreicher. Wiahrend Frischobst
zwischen 30 und 80 Kilokalorien
pro 100 Gramm liefert, sind es bei
getrockneten Apfeln, Aprikosen
und Bananen zwischen 200 und
350 Kilokalorien. Getrocknete
Friichte bestehen gut zur Halfte
aus Zucker — deswegen eignen sie
sich nicht nur als siifle Snacks,
sondern auch zum Siiflen von
Desserts, Backwerk und Miislis.
Im Gegensatz zu iiblichen Sii-
Rigkeiten versorgen Trocken-
friichte den Korper nebenbei
noch mit einer Menge Ballast-
stoffe (zwischen fiinf und 18 Pro-
zent), die der Verdauung auf die
Spriinge helfen, die gut sittigen
und helfen, den Blutzucker- und
Cholesterinspiegel zu regulieren.
Zudem sind Trockenfriichte
reich an Kalium, das den Wasser-
und den Saure-Basen-Haushalt
steuert und die Herzfunktion un-
terstitzt. Sie liefern reichlich
Magnesium fiir die Muskeln und
gegen Stress, eine ordentliche
Portion Eisen fiirs Blut und meist
auch eine Portion Kalzium. Wer
keine Milch mag oder vertrégt,
findet in Trockenobst eine recht
gute Erginzung seiner Kalzium-
versorgung. Ein paar Vitamine

Wer mehrmals pro Woche jeweils eine Handvoll N

Trockenfriichte sind reich an Bal-
laststoffen, was der Verdauung
auf die Spriinge hilft. roto: aLmb

stecken im Trockenobst auch
noch drin, hier sind allerdings die
frischen Friichte iiberlegen.

Im Gegensatz zum Obst sind
Niisse von Natur aus gut haltbar.
Und sie sind wahre Nahrstoff-
bomben. Beispielsweise sind sie
reich an Eiweif und Fett. Eiweif}
ist ein wichtiger Baustoff fiir
Muskeln und Organe, und es sit-
tigt sehr gut. Die Fette der Niisse
bestehen zu einem grofien Teil
aus Olsaure. Es handelt sich hier-
bei um die gleiche Olséure, die
auch im Olivenol steckt und die
die Blutfette giinstig beeinflusst.
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Bei Walniissen, Kokosniis-
sen und Mandeln handelt
es sich botanisch gesehen
um Steinfriichte wie die
Kirschen und Pflaumen.
Dafiir sind die kleinen
Punktein der Erdbeere bo-
tanisch gesehen Niisschen.
Die Erdnuss wiederum ist
keine Nuss, sondern eine
Hiilsenfrucht wie die Erb-
se und die Bohne. Das er-
klart ihren hohen Eiweif3-
gehalt. Erdniisse wachsen
unter der Erde.

Auch die beiden lebenswichtigen
Fettsduren Linol- und Linolen-
sdure sind reichlich in Niissen
vorhanden. Dazu kommen Fett-
begleitstoffe wie Lezithin und
Sterine, die den Fettstoffwechsel
»reibungslos® ablaufen lassen.
Da die meisten Niisse relativ
arm an Kohlenhydraten sind, eig-
nen sie sich hervorragend fir
kohlenhydratreduzierte Kostfor-
men (Low-Carb), etwa als Miisli-
bestandteil, als Panade oder in
Desserts und kohlenhydratredu-
zierten Kuchen. Selbst fiir streng
kohlenhydratarme Erndhrungs-

lisse verzehrt, kann damit sein erzinfarktrisiko deutlich senken.

weisen wie die ketogene Ernih-
rung sind Niisse geeignet, wobei
die besonders kohlenhydratar-
men Macadamias, Kokos-, Para-
und Pekanniisse, aber auch Man-
deln bevorzugt werden sollten.
Im Ballaststoffgehalt stehen
die Niisse den Trockenfriichten
nicht nach. Bei den Mineralstof-
fen Kalium, Magnesium und Kal-
zium schneiden sie meist sogar
besser ab. Dazu kommen noch ei-
nige Vitamine der B-Gruppe und
vor allem Vitamin E, das die wert-
vollen Fette der Niisse vorm Ran-
zigwerden schiitzt. Uberhaupt ist
Niisse-Essen die gestindeste
Form, pflanzliche Fette zu sich zu
nehmen. Denn solange die Nuss
intakt ist, bleiben auch die licht-,
warme- und sauerstoffempfindli-
chen ungesittigten Fettsauren
unversehrt. Aus diesem Grund ist
es auch besser, statt fertiger
Nussstiickchen oder -mehle die
Niisse und Mandeln frisch zu ha-
cken oder zu mahlen. Bereits zer-
kleinerte Ware sollte kiihl und
luftdicht abgepackt gelagert und
alsbald aufgebraucht werden.
Wer auf Schwefel empfindlich
reagiert, sollte beim Einkauf auf
ungeschwefelte Trockenfriichte
und Niisse achten. Ublicherweise
wird, mit Ausnahme von Bioware
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und von Korinthen, zur Verbesse-
rung der Haltbarkeit und zum Er-
halt einer hellen Farbe geschwe-
felt. Einen Hinweis findet man
dann auf der Verpackung. Wer
Obst selber trocknen mochte,
sollte auf einwandfreies Aus-
gangsmaterial und eine hygieni-
sche, trockene Lagerung achten,
sonst verdirbt es rasch und die
ganze Arbeit war umsonst.

Niisse miissen ebenfalls tro-
cken und luftig gelagert werden,
denn sie schimmeln leicht. Be-
sonders betroffen sind Erdniisse,
Mandeln, Paraniisse und Pista-
zien. Riechen sie irgendwie muf-
fig oder sieht man gar Schimmel-
faden beim Schilen, miissen die
Niisse weggeworfen werden.
Schimmelgifte sind sehr schad-
lich fiir die Leber und lassen sich
weder durch Backen und Kochen
noch durch Rosten unschadlich
machen.

Trockenfriichte und Niisse sind
aufgrund ihres hohen Nahr- und
Genusswertes sicher gesiinder
als andere Naschereien. Dennoch
sind auch sie kalorienreich und
sollten daher nicht in Unmengen
und nebenbei vernascht werden.
Eine gute Faustzahl ist eine
Handvoll pro Tag, was etwa 20 bis
30 Gramm entspricht.

Naschen ist ein
menschliches

Grundbediirfnis

Hiinstetten. (ug) Naschwerk wird
in Abhandlungen zu gesunder Er-
niahrung in der Regel nur in Mini-
mengen erlaubt und das meist
auch noch mit erhobenem Zeige-
finger. Das liegt daran, dass die
meisten Siifligkeiten, aber auch
salzige Snacks aufler Kalorien
nicht viel zu bieten haben - wenn
man davon absieht, dass sie auch
gerne an den Zihnen kleben.

So belasten sie die Energiebi-
lanz, ohne grof zum Niahrwert
beizutragen, und férdern dazu
noch Karies. Kein Wunder also,
dass Ernidhrungsberater meist
davor warnen, zu viel zu naschen.
Bestenfalls dunkle Schokolade
findet milde Zustimmung. Sie
enthélt Polyphenole, Inhaltsstof-
fe aus dem Kakao, die die Blutge-
fafle elastisch halten und das Blut
am Verklumpen hindern. Ganz so
ungesund kann Naschen dann
aber auch nicht sein.

Umstrittene Empfehlungen

Doch wie viel ist gesund oder un-
gesund? Dariiber liefie sich lange
streiten. Viele Ratgeber empfeh-
len, dass nicht mehr als zehn Pro-
zent der téglichen Kalorien aus
Zucker und nicht mehr als 30
Prozent der Kalorien aus Fett
stammen sollten. Einmal abgese-
hen davon, dass kaum jemand
Lust haben wird, dies stindig aus-
zurechnen, sind beide Zahlen
hochst umstritten.

Man muss sich dem Thema of-
fenbar anders nihern: Sind Kor-
pergewicht und Gesundheitszu-
stand okay? Sind die Zihne in
Ordnung und stimmt die Vita-
minversorgung? Dann wird of-
fenbar nicht zu viel genascht.
Wichtig ist, dass andere Lebens-
mittel durch das Naschen nicht
zu kurz kommen.

Angeborene Lust auf Siif’es

Bei aller Vernunft darf nidmlich
nicht vergessen werden, dass Na-
schen ein menschliches Grund-
bediirfnis ist: Sowohl die Lust auf
Siikes als auch auf Fettes hat bio-
logische Wurzeln, denn in der
Frithzeit der Menschheit waren

siife Friichte und Wild nur @

schwer zu bekommen, aber heifd
begehrt - und deshalb lasst sich
die Lust nicht vollig abschaffen.
Sinnvoll ist es jedoch in jedem
Fall, Naschereien auszuwihlen,
die neben ihren Kalorien auch
niitzliche Substanzen mitbrin-
gen. Das hat den Vorteil, dass der
Korper neben dem Genuss dann
auch noch Nahrhaftes bekommt.

Von Wissenschaftlern empfohlen: Niisse schiitzen sogar vor Herzinfarkt

Wer regelmafsig Niusse knackt, senkt nachweislich sein Risiko, friih zu sterben - Nuss-Allergiker jedoch missen Verzicht iben

Wurden Niisse jahrelang nur als
Kalorienbomben gesehen und da-
her meist negativ bewertet, so
gelten sie heute wegen ihres ho-
hen Anteils an giinstigen Fetten,
Vitaminen und Eiweif} als sehr ge-
sunde Nahrungsmittel.

Boston. (ug) Niisse sind ein scho-
nes Beispiel dafiir, wie sehr man
sich in der Beurteilung von Le-
bensmitteln tduschen kann. Als
Fett-Bombchen und kalorienrei-
che Leckerbissen standen sie
iiber Jahrzehnte auf der Verbo-
ten-Seite aller Erndhrungscheck-
listen, insbesondere fiir Abspeck-
willige, Herz- und Gefiaf}kranke
sowie Diabetiker. Das war extrem
kurzsichtig. Denn als sich die
Wissenschaft der Sache endlich
annahm und die Effekte der ver-
schiedenen Niisse auf die Ge-
sundheit einmal vorurteilsfrei
untersuchte, blieb kein Stein auf
dem anderen: Studie um Studie
fand positive Wirkungen! Bei
Minnern und Frauen, Alten und
Jungen, Diabetikern und Gesun-
den. Deswegen gehoren Niisse
unbedingt in die Kategorie der
»ZU bevorzugenden“ Lebensmit-
tel, und zwar weit nach oben.

Die grofle amerikanische
»Nurses’ Health Study“ der Har-
vard-Universitat in Boston, fir
die seit tiber 30 Jahren tausende
von Krankenschwestern regel-
maflig befragt und untersucht
werden, fand heraus, dass regel-
mafliges Niisse-Knabbern Frau-
en mittleren Alters offenbar vor
Herzinfarkt schiitzt. Jedenfalls
sank das relative Infarktrisiko bei
jenen Damen, die mindestens
fiinf Portionen Niisse wochent-
lich verspeist hatten, im Ver-
gleich zu den Nuss-Abstinenzle-
rinnen um 35 Prozent.

In anderen Langzeit-Beobach-
tungsstudien wurde ein dosisab-
héangiger Riickgang der Herzin-
farktsterblichkeit =~ beobachtet.
Laut Studien der Loma Linda
University in Kalifornien und der
Harvard University in Boston
sinkt sogar die Gesamtsterblich-
keit: Je mehr Niisse die Teilneh-
mer geknabbert hatten, umso
langer die Lebenserwartung.

Eine aktuelle Studie des Insti-
tuts fiir Erndhrung der Harvard-
Universitat verglich die Auswir-
kungen einer kleinen Portion
Bretzeln mit der einer Portion
Pistazien auf die Gewichtsabnah-

me und verschiedene Blutwerte
bei stark Ubergewichtigen wah-
rend einer Reduktionsdiit. Es ist
eine noch immer weit verbreitete

Empfehlung an Ubergewichtige,
lieber Bretzeln oder Salzstangen
als Niisse zu ,snacken®. Ein
schlechter Tipp, wie die Studie

Nihrwerte von Niissen und Trockenfriichten

pro 100 Gramm Energie Eiweif} Fett Kohlen- Ballast-
essbarem Anteil keal Joule (kJ) Gramm Gramm  hydrate stoffe
Gramm Gramm

Cashewnuss . 570 2380 2 2 1. 3
Erdnuss 565 2340 30 48 8 12
Haselnuss ¢ 645 2660 “ 62 . 8
Kokosnuss 365 1500 5 37 5 9
Macadamianuss 700 2900 S . B . 1
Mandel 585 2410 22 54 5 14
Paranuss 670 a0 6 67 . I
Pekannuss 700 2900 11 72 4 10
Pistazie ! 580 2400 2 2. 2 1
Walnuss 665 2740 17 63 11 6
Apfel 250 1060 5 5 5. 11
Aprikose 240 1020 5 0,5 48 18
Banane 3 350 1450 S 18 88 6,4
Cranberry 330 1405 0,1 1,4 77 57/
Dattel 25 g 2. 05 65 9
Feige 255 1060 3,5 1,5 55 13
Pflaume 20 %40 25 05 S 18
Rosine 290 1240 2,5 0,5 68 5
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zeigt. Obwohl sich weder die Diét
noch die beiden Nachmittags-
snacks im Kaloriengehalt unter-
schieden, sanken Body Mass In-
dex und Triglyzeride in der Grup-
pe, die gesalzene Pistazien essen
durfte, deutlicher als bei den
Bretzel-Essern.

Fiir die Gesundheit ist es ziem-
lich egal, welche Nuss man
knackt - es sei denn, man ist al-
lergisch auf eine Sorte, dann ist
hochste Vorsicht geboten! Es
konnen Walniisse, Mandeln, Ha-
selniisse, Pistazien, Macadamias
oder Erdniisse sein. Regelmafsi-
ges Niisse-Essen senkt das ,,bose”
LDL-Cholesterin genau so gut
wie eine fettarme ,Herzschutz-
kost“. In anderen Punkten
schneidet eine nusshaltige Kost
jedoch besser ab. Sie hilt das ,,gu-
te“ HDL-Cholesterin stabil und
senkt die Triglyzeride.

Was verbirgt sich unter den
harten Schalen? Niisse bestehen
zu 50 bis 70 Prozent aus Fett,
zehn bis 20 Prozent entfallen auf
Eiweifl. Dartiber hinaus sind
Niisse gute Quellen fiir Vitamin
E, fiir die zur Vitamin-B-Gruppe
gehorende Folsdure, fiir Magne-
sium, Kalium und Kupfer. Das

Fett der Niisse ist {iberwiegend
einfach ungesattigt. Nur Walniis-
se liefern iiberwiegend mehrfach
ungesittigte Fettsduren. Von al-
len Niissen liefern sie am meisten
Omega-3-Fettsauren, und sie
weisen das beste Verhiltnis von
Omega-6- zu Omega-3-Fetten
auf, das fiir die Gesundheit der
Blutgefafle und fiir unser ,Ner-
venkostiim® glinstig ist.

Verbluffend ist, dass Niisse das
LDL-Cholesterin stiarker senken,
als es ihre Fettsauren-Zusam-
mensetzung erwarten lasst. Man
vermutet, dass dies auf den ho-
hen Eiweiflanteil, auf die 16sli-
chen und unléslichen Ballaststof-
fe, die Phytosterole (Pflanzen-
hormone) und weitere biologisch
aktive Inhaltsstoffe der Niisse zu-
rliickzufiihren ist.

Niisse sattigen gut, sie lassen
den Blutzuckerspiegel kaum an-
steigen, senken die Konzentrati-
on verschiedener entziindungs-
fordernder Stoffe und sind nédhr-
stoffreich. Trotz ihres hohen
Fettgehaltes lassen sie das Ge-
wicht nicht automatisch anstei-
gen - im Gegenteil, es steigt im
Trend sogar weniger, wenn regel-
maflig Niisse genossen werden.
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