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KLINISCHE ERNAHRUNG

Wissenswertes zu Nussen

« Muskelgesundheit: Protein, Vitamin D

» Gehirnfunktion: Vitamin Be,
Lecithin

» Darmgesundheit: Nahrungsfasern

NuUsse: harte

 Herzgesundheit: giinstiges SCha le —_— e Immunsystem: Selen

Fettmuster, Vitamin E
wertvoller
Kern

« Wundheilung: Arginin, Zink e Blutdruckregulation: Kalium,

Magnesium

Wie ist der Nahrstoffgehalt von Niissen?
NUsse zeichnen sich durch einen hohen Proteinanteil von 10 bis 20 Prozent aus. Ausserdem enthalten sie sehr

viele (gesunde) Fette und wenig Kohlenhydrate. Am meisten Protein enthalten Erdniisse und am wenigsten
Fett Cashews.

Zu den Nussen zahlt man Schalenobstsorten wie Baumnuss (Walnuss), Haselnuss und Mandel, aber auch
Kerne wie z. B. Cashews. Auch Erdniisse gehdren dazu, obwohl diese eigentlich Hilsenfriichte sind. Fiir die ge-
sundheitliche Bedeutung ist jedoch der Nahrstoffgehalt und nicht die botanische Zugehorigkeit entscheidend.



Sind Niisse gesund?

Nisse sind wahre Kraftwerke der Natur. Trotzdem werden sie auf dem Speisezettel oft vergessen. Dabei gilt
die Empfehlung, taglich mindestens 30 Gramm zu verzehren. Das entspricht einer Handvoll Nissen oder
3 Essloffeln gemixtem «Nussmus». Zahlreiche Studien konnten — bei regelmdssigem Nussverzehr — einen
Nutzen fir die Herz-Kreislauf-Gesundheit nachweisen; neuere Ergebnisse belegen auch ein gesundes Altern.
Besonders erwdhnenswert sind Baumniisse wegen ihres wesentlichen Gehalts an Linolensaure (einer wichti-
gen Omega-3-Fettsaure), Paraniisse fir Selen, Pinienkerne fiir Kupfer, Pistazien fir Vitamin Bg sowie Hasel-
nisse flr Vitamin E. Am besten ist deshalb ein Nussmix mit allen Sorten!

Warum sind Niisse auch fiir dltere Personen empfehlenswert?

Nisse sind wertvoll fir die Muskelgesundheit: 50 Gramm Nusse liefern etwa gleich viel Protein und Leucin wie
50Gramm Fleisch. Aufgrund der hohen Nahrstoffdichte sind Niisse vor allem auch bei geringem Appetit eine
ideale Zwischenmahlzeit.

Dazu schmecken sie gut und Rénnen sehr vielseitig eingesetzt werden. Fir Menschen mit Schwierigkeiten
beim Kauen oder Beissen bieten sich gemahlene Niisse oder «Nussmus» an. Oder man verarbeitet Nisse mit
einem leistungsstarken Kiichengerat. Das tdgliche Essen lasst sich ideal erganzen: zum Beispiel das Bircher-
muesli oder den Griessbrei mit gemahlenen Mandeln erganzen oder Erdnussbutter auf das Brot streichen,
dem Lauchgratin gemahlene Haselniisse beigeben oder eingeweichte Cashews in einer Currysauce geniessen.

Was ist wichtig bei Nussallergie?

Bei manchen Menschen l6sen Nisse allergische Reaktionen aus. Diese Ronnen sehr unterschiedlich sein: von
Kribbeln im Mund bis zum anaphylaktischen Schock mit Todesfolge. Am hdufigsten kommt das «orale Aller-
giesyndrom» vor, eine Kreuzreaktion zwischen Pollen und Lebensmitteln. Bei Personen mit Allergie auf Baum-
pollen Ronnen beispielsweise Haselnlisse Reaktionen hervorrufen.

Geféahrlich sind die Soforttyp-Allergien. Im Erwachsenenalter am bekanntesten ist die Erdnussallergie. Kleinste
Mengen Erdnuss Ronnen innert Minuten zum Kreislaufstillstand flihren. Rasches Handeln ist in diesem Falle
angesagt: Adrenalin-AutoinjeRtor verabreichen und Notarzt rufen.

Haben Sie noch weitere Fragen zu Niissen?

Schreiben Sie mir: Dr. Caroline Kiss, Leiterin Klinische Erndhrung, caroline.Riss@felixplatter.ch.

Die Abteilung Klinische Ernahrung umfasst alle Bereiche rund um die Ernahrung und bietet Pravention und
Therapie an.
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