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Walnusse zum Nikolaus— schenken Sie Gesundheit!

Am kommenden Mittwoch oder Donnerstag, sprich am 5. bzw. 6. Dezember, kommt der Nikolaus zu
vielen Kindern in Deutschland. Zur Belohnung oder Ermutigung bekommen diese dann einen Sack oder
Stiefel, gefullt mit allerlel kleinen oder auch grofReren Geschenken. Was dabel definitiv nicht fehlen sollte
—egal wieklein oder grof3 der Empfénger des Nikolausprasents ist — sind Walniisse. Warum, lesen Siein
unserem heutigen Blogartikel.

Walnisse in der gesunden Ernahrung

alnusse (Juglans regia) enthalten viele essentielle Fettsauren, vor alem die
beiden Iangkettl gen, mehrfach ungeséttigten Fettsduren ?-Linolen- und Linolsdure (siehe auch Blogreihe
Ole). Das Verhdtnis dieser Omega-3 und Omega-6-Fettsiuren zueinander ist bei Walniissen besonders
hoch und damit sehr gesundheitsférderlich [1]. Dartber hinaus liefern Walniisse viel Vitamin E, Folsdure
sowie besonders viele Polyphenole [2]. Im Vergleich zu anderen Nussen haben Walnuisse den hochsten
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Gehalt an diesen positiven sekundaren Pflanzenstoffen [3].

Man beachte allerdings, gerade in der Weihnachtszeit: Nisse, und insbesondere Walnuisse, haben eine
Menge Kalorien. Je nach Sorte sind es etwa 600 kcal bis 700 kcal pro 100 g [4]. Dasist etwa ein Drittel
bisein Viertel des kompletten Tagesbedarfs. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernghrung (DGE) definiert 25
g Nusse as eine Portion [5]. Dasist eine kleine Handvoll. Noch ein kleiner Tipp am Rande: aufgrund der
vielen gesunden I nhaltsstoffe kann eine solche Portion Nuisse laut DGE eine der empfohlenen zwei
taglichen Portionen Obst ersetzen [5].

Krebspatienten, die hingegen an Gewicht zulegen dirfen, kénnen mit den ndhrstoffreichen Nissen viele
gute Kalorien aufnehmen. Walniisse enthalten pro Portion (25 g) ca. 165 kcal. Ein nicht zu verachtender
Antell der Baumnuss entfallt auf den Baustein Eiweil3, dessen Bedarf bel vielen Krebspatienten unter
Therapie (oder auch bei denjenigen, die unter Gewichtsverlust leiden) erhoht ist und entscheidend zu
einer Linderung der Beschwerden beitragen kann.

Walnissein der Medizin

Zahlreiche positive Wirkungen der Walnisse auf die Gesundheit sind bekannt. Ihr hoher Gehalt an
Polyphenolen |&sst sie antioxidativ wirken [3].

Walnisse senken zudem den Cholesterinspiegel. Eine Forschergruppe der LMU fand heraus, dass der
regelmaldige Verzehr von Walniissen den Fettstoffwechsel verbessert und das schlechte Cholesterin senkt,
unabhéangig vom Verzicht auf andere Nahrungsmittel [6]. In dieser Studie al3en die Teilnehmer Ubrigens
43 g Walnisse pro Tag.

Der Cholesterin-senkende Effekt ist unter anderem der Grund fir
die Verringerung des Herz-Kreislaufrisikos durch Walniisse. Diese das Herz schiitzende Eigenschaft von
Walnussen konnte in zahlreichen Studien belegt werden [7-10].

Das Forscherteam um Prof. Parhofer (LMU) fand auRerdem heraus, dass auch die Darmbakterien vom
Verzehr der Baumnuss profitieren [11]. Wer t&glich eine gute Handvoll dieser Nusse isst, scheint mehr
positive Mikroorganismen im Verdauungstrakt zu haben, die wiederum mit einem geringeren Risiko fur
Ubergewicht und Diabetes assoziiert sein sollen.

Und auch ein vor Krebs schitzender Effekt wird der Walnuss nachgesagt, was bei den vielen positiven
Inhaltsstoffen und dem hohen Gehalt an antioxidativen Polyphenolen nicht verwunderlich ist. Studien an
Zellen und Tieren haben das auch bestétigt [12]. Doch Studien mit Menschen sind spéarlich gesét, bzw.
konnten den Erfolg der Tierstudien nicht wiederholen. Bevolkerungsweite Studien haben allerdings
gezeigt, dass der Verzehr von Nissen mit einer geringeren Gesamtsterblichkeit und mit einer geringeren
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Sterblichkeit in Bezug auf Krebs assoziiert ist [13, 14]. So soll bereits eine Handvoll Nisse taglich eine
Auswirkung auf die Sterberate haben.

Walnussein der Kiiche

Finden Sie unter folgenden Links passende Walnuss-Rezepte unserer Sternekdche:

https://news.tumorzentrum-muenchen.de/2016/07/pesto-varianten-grundrezept/
https://news.tumorzentrum-muenchen.de/2014/12/chicoree-2/
https://news.tumorzentrum-muenchen.de/2017/12/fel dsal at-ein-besonderer-genuss-im-winter/
https://news.tumorzentrum-muenchen.de/2016/09/zwetschgenkuchen-ein-rezept-von-hans-haas/

https.//news.tumorzentrum-muenchen.de/2017/11/apf el strudel -mit-pumperni ckel broesel -rezept-von-
veronique-witzigmann/
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