Nisse machen nicht fett!

In jede grol’e Streuobstwiese gehdrt auch ein Walnussbaum. Auch im Obst-Gen-Garten Bad
Schénborn sind verschiedene Nussbaume gepflanzt: zum einen ,,normale Sdmlinge (darunter
auch mehrere ausgewachsene Exemplare), sowie zum anderen verschiedene Veredelungen,
die groliere Fruchte ergeben. Frihere Generationen wussten auch ohne die Erkenntnisse der
modernen Wissenschaften vom hohen Gesundheitswert der Nisse und des Ols und pflanzten
die Badume auch an Stralenrander und Feldhaine.

Umfangreiche Studien aus den USA haben endlich dazu gefuhrt, dass die dortigen
Erndhrungswissenschaftler Nusse als Nahrungsmittel nicht mehr ablehnen, sondern
empfehlen: Das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen sinkt betréchtlich — und das, ohne
dicker zu werden. Der LDL-Cholesterinwert sinkt um einige Prozent, wobei die Art der Nisse
egal war: Mandeln, Wal-, Macadamia-, Hasel-, Erd- oder Pekanlisse haben vergleichbare
Auswirkungen und Ubertreffen sogar das weithin propagierte Olivendl. Die Nusse sollten
allerdings nicht gesalzen sein! Es gibt Resultate, wonach Nsse die Gefahr von Magen- und
Prostatakrebs senken, den Blutzucker bei Altersdiabetes stabilisieren, Darmtéatigkeit und
Blutdruck regulieren. Besonders empfehlenswert ist auch kaltgepresstes Nussol mit seinen
gesundheitsférdernden ungeséttigten Fettsauren.

Unsere heimische Haselnuss und Walnuss bieten im Winter reichlich Vitamin E, Selen und
ungesattigte Fettsauren. Einer der grofiten Risikofaktoren flr eine Arterienverkalkung ist der
S0 genannte oxidative Zellstress, der durch freie Radikale entsteht. Diese aggressiven
Sauerstoff-Verbindungen reagieren mit dem LDL-Cholesterin, wodurch so genannte
Schaumzellen entstehen, die sich an den Gefalwanden einlagern (Plaques) und zu
Entzindungsreaktionen fiihren. Hier sorgen die in Nissen reichlich enthaltenen Radikalfanger
wie Vitamin E und Selen fur Abhilfe.

Haselnisse sind besonders reich an zellschitzendem Vitamin E. Zusatzlich verfiigen sie Giber
Gerbstoffe, die hilfreich bei Darmtragheit sind.

Walnsse sind eine der besten Quellen fur das Schlafhormon Melatonin. Ein paar Walnisse
am Abend erleichtern dadurch das Einschlafen. AuRerdem senken sie wirkungsvoll den
Cholesterinspiegel.

Macadamianusse Bestehen zu fast 85 % aus ungesattigten Fettsduren und enthalten kein
Cholesterin. Sie senken dadurch den Cholesterinspiegel und schiitzen damit wirkungsvoll vor
Arteriosklerose.

Cashewnusse verfiigen Uber besonders viele B-Vitamine, die das Gehirn und das
Nervensystem stérken. Gleichzeitig haben ihre Phenolsduren eine krebsvorbeugende
Wirkung.

Paranusse sind die beste pflanzliche Selen-Quelle. Dadurch werden die Korperzellen vor den
Angriffen schéadlicher Sauerstoffradikale geschutzt.



