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Einleitung

Ernährungsberaterinnen und -berater sind unsicher, ob Personen, welche an Gewicht verlieren möchten, der

Konsum von Nüssen empfohlen werden kann. Einerseits senken Nüsse das Herzkreislaufrisiko und anderer-

seits sind sie sehr kalorienreich [1,2]. In Studien hat sich gezeigt, dass der Konsum von Nüssen paradoxer-

weise nicht zur Gewichtszunahme führt und sogar eine Gewichtsreduktion fördern kann [3]. Weshalb ist

unklar. Daraus ergibt sich die Fragestellung:

Welche Faktoren tragen dazu bei, dass der Konsum von Nüssen bei normal- und übergewichtigen sowie

adipösen Personen nicht zur Gewichtszunahme führt und wie stark sind diese für die ausbleibende Gewichts-

erhöhung verantwortlich?

Diskussion

Die drei genannten Faktoren konnten in anderen

Studien ebenfalls nachgewiesen werden [6]. Zudem

wurde in einigen Artikeln erwähnt, dass es für den

Einfluss des Konsums von Nüssen auf das Gewicht

einen Unterschied macht, ob die Nüsse verarbeitet

sind oder unverarbeitet konsumiert werden [6].

Aufgrund der angewendeten Suchstrategie und des

Designs der eingeschlossenen Studien kann es

sein, dass weitere Erklärungen unentdeckt blieben.

Ausserdem sind die Angaben zur Einflussstärke der

einzelnen Faktoren nur eine erste Einschätzung.

Methode

Um Erklärungsansätze für das Paradoxon zu finden,

wurde eine Literaturrecherche auf Pubmed und

Cochrane Library durchgeführt.

Schlussfolgerung

Der Konsum von Nüssen kann die Prävention und

Behandlung von Übergewicht unterstützen. 30 g

unverarbeitete Nüsse pro Tag könnten eine der

empfohlenen „fünf Portionen Früchte und Gemüse

am Tag“ ersetzen und damit zur Gesundheit und

einem gesunden Körpergewicht beitragen.

Ergebnisse

Eine randomisierte kontrollierte Studie, welche po-

tentielle Einflussfaktoren beim Konsum von Mandeln

untersuchte, diente als Hauptquelle für die Ergeb-

nisse. Ein unsystematisches Review, welches alle

Nusssorten berücksichtigte wurde zum Vergleich der

Resultate herangezogen. In beiden Artikeln werden

drei Faktoren genannt, welche dazu führen, dass ein

Grossteil der Kalorien aus den Nüssen ausgeglichen

wird. Diese sind zusammen mit deren Einflussstärke

in der Tabelle 1 ersichtlich.

Tabelle 1: Übersicht über die drei Faktoren, welche in den eingeschlossenen Studien genannt

wurden, welche dazu führen, dass der Konsum von Nüssen nicht zur Gewichtszunahme führt.

Die Prozentwerte geben an, wieviel der Energie aus den Mandeln und Nüssen allgemein durch

den entsprechenden Faktor ausgeglichen wird.

Faktor Energie aus

Mandeln [4]

Energie aus

Nüssen [5]

Kompensation bei anderen Lebensmitteln 74 % 55 – 75 %

Energieausscheidung über den Stuhlgang 7 % 10 – 15 %

Erhöhung des Gesamtenergieumsatzes 14 % 10 %
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