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fiir Gesundheit und Wohlbefinden
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Walniisse sind seit Jahrhunderten Teil un-
serer Kultur und Ernihrung. Schon Karl
der Grofle hat die Anpflanzung der Biume
in Europa empfohlen. Erst im 18. Jahrhun-
dert erhielt der Walschbaum hier den heuti-
gen Namen Walnussbaum. Genutzt werden
Niisse, Blitter und das Holz. Die aromati-
schen Kerne schmecken nussig-stif$lich mit
feiner Bitternote. Aus ihnen lisst sich auch
ein hochwertiges aromatisches Ol gewinnen.

Wertvolle Inhaltsstoffe
auf kleinem Raum

Bereits 30 g Walnusskerne liefern 217 keal,
1,4 g Ballaststoffe, 1,8 g Kohlenhydrate,
4,8 g Eiweif§ und 21,3 g Fett — davon 14,2 g
mehrfach ungesittigte Fettsiuren, insbeson-
dere 2,7 g Alpha-Linolensiure, cine essenti-
elle Omega-3 Fettsiure (Q-3-FS), die unser
Korper nicht selbst herstellen kann. Dazu
kommen Vitamine A, B1, B2, B3, B5, B6,
C, E und Folsdure, Antioxidantien (Polyphe-
nole), Mineralstoffe wie Magnesium, Ka-
lium, Kalzium, Zink, Phosphor und Eisen
sowie natiirlicherweise vorkommendes Me-
latonin, das den Schlaf unterstiitzen kann.

Schon eine Handvoll Walniisse (30-50 g)
oder drei EL Walnussol tiglich: reichen aus,
um von wissenschaftlich belegten Vorteilen
zu profitieren.

Sie kénnen:

¢ Das Herz-Kreislauf-System schiitzen:
durch Senkung von Gesamt- und LDL-Cho-
lesterin, Verbesserung der Endothelfunktion,
Erhohung der Flexibilitit der Blutgefifle
und damit Blutdrucksenkung innerhalb von
vier Stunden.

o Stress reduzieren, die Nerven stirken
und den Schlaf verbessern: Die Stresshor-
mone Kortisol und Adrenalin werden durch
0-3-FS und Kalium reguliert, Magnesium
entspannt die Muskeln, die verschiedenen
B-Vitamine schiitzen die Nerven, helfen bei
Stress entspannt zu bleiben und konzentriert
den Uberblick zu behalten. Die Schlafquali-
tit verbessert sich.

¢ Die psychische Gesundheit positiv be-
einflussen: in Studien iiber acht Wochen
wurde bei jungen, gesunden Minnern eine
signifikante ~ Stimmungsverbesserung  be-
obachtet. Bei Universititsstudenten, die in
stressigen  Zeiten (Priifungen) regelmiflig
Walniisse konsumierten, verbesserte sich die
psychische Gesundheit und das allgemeine
Wohlbefinden.

¢ Die kognitive Entwicklung und psy-
chologische Reifung von Jugendlichen
fordern: Walniisse sind reich an Alpha-Lino-
lensiure, die besonders in dieser Lebensphase
eine wichtige Rolle fiir die Entwicklung des
Gehirns spielt. Die Aufmerksamkeitsfahig-
keit verbessert sich und die Symptome einer
Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperakeivitits-
storung (ADHS) werden deutlich gebessert
(im Unterricht waren sie aufmerksamer und
weniger hyperaktiv).

* Jung und schén halten sowie die Ab-
wehrkrifte puschen: Vitamin E, B6 und
andere Antioxidantien (z.B. entziindungs-
hemmende Ellagsiure) schiitzen vor vorzei-
tigen Alterungsprozessen, machen die Haut

weich und geschmeidig. Sie verhindern die
Schidigung von Koérperzellen durch freie
Radikale. Das gute Verhiltnis von Kalium,
Kalzium und Magnesium stirkt den Kno-
chenbau, vermindert Gelenkentziindungen
und -schmerzen

* Die Spermienqualitit verbessern: wie
Konzentration, Vitalitit und Bewegungs-
muster der Spermien, sowie weniger Chro-
mosomen-Abnormalititen bei Minnern
(21-35 Jahre) die 12 Wochen lang tiglich
75 g Walniisse einnahmen.

* Das Krebswachstum verlangsamen:
Q-3-FS hemmen das Tumorwachstum und
enthaltene Antioxidantien verlangsamen es
(gesichert bei Brust- und Darmkrebs)

¢ Das Diabetesrisiko senken: es werden
mehr ungesittigte Fettsduren aufgenom-
men, der Niichternblutzucker verbessert und
das Typ-2-Diabetesrisiko um 25% gesenkt
(Zehnjahresstudie bei Einnahme von 2x 25 g
Walniisse pro Woche)

* Das Sterberisiko senken: bei tiglicher
Einnahme von ca. 30 g Walniissen sinkt der
spezifisch durch Herzerkrankungen verur-
sachte Anteil der Sterbefille um 29%, durch
Atemwegserkrankungen um 24% und durch
Krebs bedingte um 11%.

(Diese Angaben basieren auf ernihrungs-
wissenschaftlichen Studien. Sie ersetzen kei-
ne medizinische Behandlung, liefern jedoch
wertvolle Hinweise fiir priventive Ernih-
rung!)

Da Walniisse energiereich sind, empfiehlt
es sich, sie als nihrstoffreichen Ersatz fiir we-
niger gesunde Snacks zu nutzen. So profitiert
die Gesundheit, ohne die Kalorienbilanz un-
notig zu erhohen.

Genuss und Lagerung

Frisch geknacke innerhalb von 4 Wochen,
zerkleinert und gemahlen sofort verbrau-
chen. Luftdicht im Kiihlschrank aufbewah-
ren, ansonsten Kiihl und trocken lagern.
Selbst geerntete Niisse halten sich in Netzen
etwa ein Jahr.

Wichtig: Schrumpelige, sehr dunkle oder
schimmelnde Walnusskerne unbedingt ent-
sorgen.

Tipp: Die diinne, leicht bittere Samenhaut
der Walniisse lisst sich leicht entfernen, in-
dem man die Kerne kurz blanchiert, ab-
schreckt und abzieht.

Rezeptideen unter: www.walnuss.de

Fazit

Walniisse sind echter Allrounder fiir Ge-
sundheit und Wohlbefinden. Sie sind reich
an Nihrstoffen, vielseitig einsetzbar und ide-
al fiir alle, die bewusst genieflen kénnen. Ob
pur, im Miisli oder Salat. Schon eine kleine
Portion kann wertvolle Beitrige fiir Herz,
Gehirn und Immunfunktion leisten.

Aber Achtung: Wer ecine Nussallergie hat,

muss leider darauf verzichten!

Ich wiinsche Thnen eine schéne gliickliche
Zeit im Spitherbst, vor allem Gesundheit
und denken Sie auch ab und zu an das wert-
volle ,,Kleine Hirn“ in der harten Schale!

www.dr-voeller.de



