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Sie schiitzen das Herz-Kreislauf-System, halten den Blutzuckerspiegel
tief und starken das Immunsystem. Und auch fiir das Gehirn lohnt es sich,
immer ein paar Niisse zum Naschen in die Tasche zu packen.

uf den ersten Blick sind Niisse eher
Aungesund. In 100 Gramm Baum-
niissen etwa stecken 650 Kilo-
kalorien (kcal) und 62 Gramm Fett. Eine
Tafel Milchschokolade dagegen enthilt
nur 540 kcal und 31 Gramm Fett. Soll man
von diesen versteckten Kalorienbomben
also besser die Finger lassen? «Nein», sagt
die im Tessin titige Erndhrungsberaterin
Barbara Richli. «Anders als Schoggi, die
zur Halfte aus Zucker besteht, sind Niisse
ein sehr gesundes Nahrungsmittel. Sie
sind frei von bedenklichen Inhaltsstoffen
- es sei denn, man ist Allergiker.»

Auch zahlreiche wissenschaftliche Un-
tersuchungen schreiben dem regelmassi-
gen Konsum von Niissen positive gesund-
heitliche Wirkungen zu. So kam etwa ein
britisch-norwegisches Forscherteam, das
die Ergebnisse aus 29 internationalen
Nussstudien auswertete, zum Schluss:
Eine Portion von 20 Gramm Niissen tig-
lich kann das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen um bis zu 30 Prozent redu-
zieren. Und zwar unabhingig von der
konsumierten Nusssorte. Die seit {iber
40 Jahren laufende «Nurses’ Health Study»
aus den USA hat gezeigt: Krankenpflege-
rinnen, die mindestens fiinfmal pro Wo-
che Niisse zu sich nehmen, haben ein bis
zu 45 Prozent geringeres Risiko, an Dia-
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betes zu erkranken. Das gilt erstaunlicher-
weise auch fir Erdnussbutter, die sonst
eher als Junk-Food gilt.

Selbst gegen Krebs sollen Niisse eine
praventive Wirkung haben. So bestitigte
eine Ubersichtsarbeit aus Minnesota
(USA), dass ein regelmaissiger Nussver-
zehr helfen kann, das Risiko zu verringern,
an Bauchspeicheldriisen-, Dickdarm-
oder Gebarmutterkrebs zu erkranken. Es
gibt auch Hinweise, dass Niisse etwa den
Cholesterinspiegel oder Entziindungs-
marker im Blut senken, zur Knochen-
gesundheit beitragen sowie Gallensteinen
und altersabhdngiger Netzhautablésung
vorbeugen.

Wer zu sich schaut, isst eher Niisse
Dass die positiven Wirkungen allein auf
die Nisse zuriickzufiihren sind, ist schwer
zu beweisen. Es sei nie auszuschliessen,
dass die Effekte einem allgemein gesiin-
deren Lebensstil zu verdanken sind, sagt
Barbara Richli, die auch Vizeprisidentin
des Schweizerischen Verbands der Ernah-
rungsberater/innen (SVDE) ist. «Vielleicht
essen gesundheitsbewusste Menschen ten-
denziell mehr Niisse als andere, gerade
weil sie wissen, wie wertvoll sie sind.»
Doch was genau macht Mandel, Pista-
zie und Co. so gesund? Niisse enthalten

«Trotz threr Kalorien
gibt es keine Beweise dafiir,
dass Niisse dick machen.»

Barbara Richli, Erndhrungsberaterin

im Gegensatz zu anderen Friichten sehr
wenig Wasser, weisen dafiir eine extrem
hohe Dichte an Nahrstoffen auf. Sie be-
stehen zu 50 bis 75 Prozent aus Fett, wobei
es sich grosstenteils um «gute», sprich
mehrfach ungesittigte Fettsauren handelt.
Diese sind fiir uns lebensnotwendig. Sie
sind wichtige Baustoffe unseres Gehirns
- nicht umsonst werden Nussmischungen
als Studentenfutter bezeichnet. Die guten
Fette tragen auch dazu bei, dass das Herz-
Kreislauf-System und das Immunsystem
einwandfrei funktionieren. Zudem ent-
stehen aus ihnen Gewebshormone, die
Entztindungsprozesse im Korper regu-
lieren konnen. Vor allem die besonders
wertvollen Omega-3-Fettsduren, von de-
nen viele Schweizerinnen und Schweizer
oft zu wenig aufnehmen, sind in Niissen
zahlreich vorhanden.

Niisse sind auch relativ reich an hoch-
wertigen pflanzlichen Proteinen, die den
Korper mit essenziellen Aminosduren
versorgen. Er benétigt diese fiir den Auf-
bau von Muskeln, Organen, Haut, Haaren
und Négeln. Das Immunsystem braucht
Proteine auch, um Antikoérper gegen
Krankheitserreger zu bilden.

Weil der Anteil an Kohlehydraten in
Niissen sehr gering ist, hilt sich die In-
sulinausschiittung in Grenzen, der Blut-
zuckerspiegel bleibt nach einem nussigen
Snack tief. Dank grosser Mengen an Nah-
rungsfasern machen Niisse nachhaltig
satt und ziigeln die Lust auf Siisses.
«Trotz ihrer Kalorien gibt es keine Bewei-
se dafiir, dass Niisse dick machen», sagt
Barbara Richli. «Im Gegenteil, die For-
schung hat gezeigt, dass regelmissige

Wer regelmadssig zu unverarbeiteten Niissen greift und dabei massvoll bleibt, tut seinem Kérper etwas Gutes.

WARUM DIE ERDNUSS KEINE NUSS IST

Nicht alles, was wir als
Nuss bezeichnen, ist
auch eine. Die Erdnuss
zum Beispiel ist aus
botanischer Sicht eine
Hiilsenfrucht und daher
mit Erbsen und Bohnen
verwandt. Die Cashew-
nuss ist der Samen einer
sogenannten Schein-
frucht, die Paranuss
zéhlt zu den Kapsel-
friichten. Kokos- und
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Pekannuss, Mandel und
Pistazie sind Steinobst-
kerne. Unter «echten»
Niissen versteht man
sogenannte Schliess-
friichte wie Walniisse,
Haselniisse oder Macada-
mianiisse. Sie besitzen
eine harte Schale, die bei
der Ernte geschlossen
ist. Alle als «Niisse» ver-
standenen Friichte sind
Samen, aus denen der-

einst eine neue Pflanze
wachsen kann. Und sie
dhneln sich in ihrem
Né&hrstoffprofil: viel
gesunde Fette, moderate
Proteinmengen und
kaum Kohlehydrate.
Einzige Ausnahme bildet
die Marroni: Sie hat

viele Kohlehydrate, dafiir
wenig Fett und gleicht
damit eher einem
Getreide.

Nussesser weniger Miithe mit der Ge-
wichtskontrolle haben.»

Niisse warten ausserdem mit einem
Cocktail an lebenswichtigen Mineralstof-
fen, Spurenelementen und Vitaminen auf.
Beachtliche Mengen etwa an Kalzium for-
dern die Knochendichte. Eisen sichert
den Sauerstofftransport im Blut und stei-
gert die korperliche Leistungsfahigkeit.
Zink ist fiir die Wundheilung unabding-
bar. Magnesium kontrolliert den Blut-
druck und verhindert Ablagerungen an
den Arterienwdnden - Ursache Nummer
eins von Schlaganfall und Herzinfarkt.
Vitamin E als starkes Antioxidans schiitzt
vor aggressiven Molekiilen, den soge-
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REICHHALTIGE NUSSE: WAS SIE SO BESONDERS MACHT

Cashewnuss
Die Gliicksspenderin

Cashewniisse sind Stimmungs-
aufheller, denn sie enthalten
viel L-Tryptophan, eine Amino-
sdure, die im Gehirn in das
Gliickshormon Serotonin um-
gewandelt wird. Weil sie auch
gute Magnesiumlieferanten
sind, beugen sie unter anderem
Muskelkrdmpfen vor.

Macadamia
Fette Knacknuss

Die siisslich schmeckende
Macadamia ist die fett-
reichste (fast 23 g auf
30¢) aller Niisse und
auch die teuerste, weil sie
aus Australien stammt.
Ihre Schale ist so hart,
dass man sie nicht von
Hand knacken kann.

Haselnuss
Die Appetitziiglerin
Die in Haselniissen reichlich
vorhandene Olsdure wird
im Kérper in ein Hormon
umgewandelt, das fiir ein
schnelles Sdttigungsgefiihl
sorgt. Wie die Baumnuss
ist auch die Haselnuss
ein lokales Produkt, aber
giinstiger als jene.

Paranuss
Die Entgifterin

Die Wuchtbrumme unter den
Niissen enthdlt enorm viel
Selen. Schon circa zwei Niisse
decken den Tagesbedarf. Selen
unterstiitzt die Schilddriisen-
funktion und hilft bei der
Bildung von Haaren. Es bindet
Schwermetalle, was zur Ent-
giftung des Kaorpers beitrdgt.

Baumnuss
Volle Ladung guter Fette

Die einheimische Baumnuss ist
liberaus kalorienreich. Doch
die vielen Omega-3-Fettsduren
sorgen fiir ein gesundes Herz-
Kreislauf-System. Punkto Anti-
oxidantien ist die Baumnuss
ebenfalls Spitzenreiter und beugt
damit Alterungsprozessen auf
Zellebene vor.
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Die Apéro-Proteinbombe

Im Ol gerdstet und gesalzen, sind
«spanische Niissli» der Apéro-
Snack schlechthin. Richtig gesund
sind sie nur «nature». Wegen
des hohen Eiweissanteils von
26 Prozent sind sie fiir Veganer
interessant, die auf tierisches
Eiweiss verzichten. Und fiir
Schwangere, denn in Erdniissen
steckt viel Folsdure.

Mandel
Die Hautpflegerin

Die Mandel ist extrem reich an
Nahrungsfasern und sorgt damit
fiir anhaltende Sdttigung. Keine

Nuss enthdlt mehr Kalzium als sie.
Das unterstiitzt die Knochenge-
sundbheit, gerade bei Menschen, die
wenig Milchprodukte konsumieren.
Auch als Vitamin-E-Lieferant ist
die Mandel top und hdlt damit die
Hautalterung auf.

Pekannuss
Die Astronauten-Nuss

Die siissliche nordamerikanische
Schwester unserer Baumnuss
war Bestandteil der Astronauten-
nahrung auf zwei Apollo-Missio-
nen. Arzte empfehlen Pekanniisse
wegen ihres Vitamin-B1-Gehalts
bei Diabetes und Bluthochdruck.
Dieses «Nervenvitamin» versorgt
zudem die Nervenzellen mit der
nétigen Energie.
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Pistazie
Popeyes Liebling

Pistazien enthalten verhdltnis-
mdssig wenig Fett, dafiir beson-

ders viel Eisen — mehr sogar
als Spinat. Eine Handvoll deckt

ein Fiinftel des Tagesbedarfs.

Ein idealer Snack also fiir
Sportler und Menschen mit
potenziellem Eisenmangel. Je
griiner die Kerne, desto hoher
librigens ihre Qualitdit.
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«Anstatt Niisse zu konsumieren, die um die halbe
Erdkugel geflogen wurden, weiche ich auf eine Variante
aus, die im eigenen Garten wdchst.»

nannten freien Radikalen, und verlang-
samt so Alterungsprozesse, speziell der
Haut. Auch der Entstehung von Tumor-
zellen soll Vitamin E entgegenwirken.
Laut der Schweizerischen Gesellschaft
fiir Ernahrung (SGE) gehoren Niisse un-
bedingt zu einer ausgewogenen, gesunden
Erndhrung. Trotzdem sollte man es nicht
iibertreiben. Oft decken schon kleine
Nussmengen den Tagesbedarf an den ge-
nannten Nahrstoffen. Die empfohlene Ta-
gesdosis an Niissen wird mit «einer Hand-
voll» angegeben, etwa 20 bis 30 Gramm.
Das entspricht 15 bis 20 Mandeln, vier bis
sechs Essloffeln gemahlenen Haselniissen
oder zwei bis drei Essloffeln Nussmus.
Im Rahmen der nationalen Ernih-
rungserhebung «<menuCH>» (2015) wurde
deutlich, dass die Schweizer Bevolkerung
im Durchschnitt zu wenig Niisse zu sich
nimmt - weniger als die Halfte der emp-
fohlenen Menge. Laut Barbara Richli
kénnte das daran liegen, dass viele Men-
schen das Credo «fettreich gleich schlecht»
abgespeichert haben und deshalb auch bei
den guten Fetten aus Niissen sparen. Das
erhoht die Gefahr, dass sie sich umso
mehr Kohlehydrate - also Brot, Teigwaren

ANZEIGE

Barbara Richli, Erndhrungsberaterin

und Siisses - einverleiben, um ihren Ener-
giebedarf zu decken. Besonders wichtig
sind Niisse und ihre hochwertigen Protei-
ne bei veganer Erndahrung, wo die tieri-
schen Eiweisse wegfallen. «Veganer diirfen
gut und gerne die doppelte Tagesration
verzehren», so die Erndhrungsexpertin.

Résten verstirkt den Geschmack
Doch aufgepasst! Niisse sind nicht in
jeder Form gleich gesund. Wenn sie im
Ol gerdstet und mit einer Salz-, Zucker-
oder Schokoladenkruste iiberzogen sind,
schmecken sie zwar verfithrerisch. Doch
Salz wirkt sich negativ auf den Blutdruck
aus, Zucker fordert Karies und Diabetes.
«Industriell verarbeitete Knabberniisse
sollten eine seltene Ausnahme sein», sagt
Barbara Richli. Auch weil man schnell
mal mehr davon vertilgt, als man eigent-
lich wollte. Sich nach all den gesundheit-
lichen Versprechen jeden Abend mit einer
XL-Packung Partyniissen vor den Fern-
seher zu flazen, ist also eine schlechte
Idee. Am besten verzehrt man Niisse
«nature». Rostet man sie ohne Ol in einer
beschichteten Bratpfanne an, intensiviert
sich das feine Nussaroma, die Menge an
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Vitaminen, die dabei verloren gehen, ist
vernachléssigbar.

Niisse finden vielseitige Anwendung
in der Kiiche. Man kann sie grob gehackt
aufs Milesli, in die Suppe oder auf den Sa-
lat streuen oder Nussmus und Milch mit
Friichten zu einem Shake mixen. Entéltes
Mandelmehl dient als Weissmehlersatz in
glutenfreien Kuchen. Erd- oder Cashew-
niisse machen sich gut in einem Friichte-
curry, Baumniisse verleihen einem Kartof-
fel-Birnen-Auflauf eine besondere Note.

Pekan-, Para- oder Macadamianuss?
Welche Nusssorte man fiir seine tagliche
Portion wihlt, ist eine Frage des Ge-
schmacks und der Nihrstoffe, die man
vermehrt benétigt. Jede Sorte hat Stirken,
wie unsere Beispiele auf Seite 42 zeigen.
Um von moglichst vielen Vorteilen zu
profitieren, mischt man die Sorten am
besten. Barbara Richli bringt auch eine
okologische Uberlegung ins Spiel: «An-
statt regelmdssig Niisse zu konsumieren,
die um die halbe Erdkugel geflogen wor-
den sind, weiche ich auf eine Variante
aus, die in Europa angebaut wird oder im
eigenen Garten wichst — etwa die Baum-
oder die Haselnuss.» [
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