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Traditionsgemal sind Nosse in vielen Landern ein fester Bestandteil der Kache,
da sie eine schmackhafte und gesunde Erganzung far herzhafte und saf3e Spei-
sen sind. In neuerer Zeit und unter dem Aspekt fettreduzierter Ernahrung hatte
der hohe Fettgehalt sie jedoch fast zu einem Schattendasein ,verurteilt®, bis
epidemiologische Studien in den USA [5, 9] Hinweise auf eine erminderung
des Risikos for Herz-Kreislauf- Erkrankungen bei zunehmendem \erzehr von
Nossen lieferten.

Nusse in der gesunden Ernahrung

Pistazien am Strauch

Allgemeines

Niisse! sind in erster Linie die essbaren Sa-
menkerne von Friichten, die von einer har-
ten, trockenen, verholzten Schale um-
schlossen sind (SchlieBfriichte). Handelsiib-
lich werden sie als Schalenobst bezeichnet.
Zu den wenigen echten Niissen im botani-
schen Sinne zdhlen Haselnlisse, da sie eine
vollstdndig verholzte Fruchtwand (Perikarp)
besitzen. Die Erdnuss hingegen gehort zu
den Hiilsenfriichten, Walniisse und Man-
deln gehdren zu den Steinfriichten, Pinien-
kerne dagegen sind die Samen von Pinien,
die als sog. Nacktsamer gar keine Friichte
ausbilden.

Der Verzehr von Niissen in Europa weist eine
steigende Tendenz auf. Jeder Deutsche ver-
speist pro Jahr rund 3,3 kg Niisse, bei den
Bewohnern der Mittelmeerldnder ist es deut-
lich mehr.

Niisse werden in unterschiedlichsten For-
men angeboten: mit und ohne Schale, fein
gemahlen oder grob gehackt, gerdstet, mit
und ohne Samenhaut, gesalzen, gesiiBt, kan-
diert oder mit Schokolade liberzogen. In
zahlreichen Produkten sind Niisse als Zutat
der Rezeptur verarbeitet.

Nahrstoffzusammensetzung
und ernahrungsphysiologische
Bedeutung

Der Ndhrwert der einzelnen Nuss-Sorten ist
sehr unterschiedlich ( Tabelle 1). Im
Durchschnitt enthalten 100 g Niisse 8-25 g
Eiweil3, 42-72 g Fett mit einem hohen Anteil

Epidemiologische Studien zeigen, dass ein

regelméfBiger Nusskonsum mit einem ver-

minderten Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-
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Fettsduren, bei einem niedrigen Anteil an

gesittigten Fettsduren. Besonders reich an

Monoensduren sind Macadamia-, Hasel-,

Pekanntisse und Pistazien. Polyensduren fin-

den sich vor allem in Pinienkernen und Wal-

niissen. Letztere haben zudem den hdchsten

Gehalt an der omega-3-Fettsdure alpha-Li-

nolensdure. Ein hoher Anteil an ungeséttig-

ten Fettsiuren trdgt zu einem positiven

Effekt auf den Fettstoffwechsel bei.

Je nach Sorte differieren die Mengen der

einzelnen Fettsduren erheblich. Der Gehalt

an einfach ungesittigten Fettsduren variiert

von 10 g/ 100 g in Walniissen bis>40g/ 100 g

in Macadamianiissen, der Gehalt an mehr-

fach ungesittigten Fettsduren liegt zwischen

3g/100g in Macadamiantissen und

>40 g/ 100 g in Walniissen. Die Ergebnisse

aus Interventionsstudien bei einem erhéh-

! Zu den Niissen zihlen in nachfilhrenden Ausfiihrungen: Cashewniisse, Erdniisse, Haselniisse,
Macadamianiisse, Mandeln, Paraniisse, Pekanniisse, Pinienkerne, Pistazien und Walniisse.

Wihrend Haselniisse hauptsachlich in der Tiirkei angebaut werden, kommen Macadamias zum
groBten Teil aus Australien. Die in Deutschland erhaltlichen Pistazien werden in den USA, ge-
nauer in Kalifornien angebaut. Paraniisse hingegen werden nicht in Plantagen kultiviert, son-



Macadamianosse

ten Verzehr von verschiedenen Nuss-
arten sind sich dennoch sehr dhnlich.
Moglicherweise spielen daher neben
dem glinstigen Fettsdurenmuster
noch andere Inhaltsstoffe ( Tabelle
2) eine Rolle, die die cholesterolsen-
kenden Effekte begriinden [2, 4].
Besonders hervorzuheben ist der
hohe Gehalt an Ballaststoffen. Niisse
enthalten durchschnittlich 8-10g/
100 g, davon etwa 25 % 16sliche Bal-
laststoffe. Flir diese wurde eine ge-
ringe, signifikante Reduktion des
Cholesterolspiegels gezeigt [1].

Forschungsergebnisse weisen zuneh-
mend darauf hin, dass antioxidativ

Haselnosse

wirkende Verbindungen (z. B. Vita-
min E) und verschiedene sekundire
Pflanzenstoffe einen wichtigen Bei-
trag zur Prdvention chronischer Er-
krankungen leisten kdnnen. Einige
Nuss-Sorten sind eine gute Quelle fiir
oxidationshemmende Stoffe, z. B. Ha-
selniisse und Mandeln (Vitamin E),
Parantisse und Cashewnitisse (Selen).
Niisse liefern zudem verschiedene Vi-
tamine der B-Gruppe, darunter auch
Folsdure, sowie Mineralstoffe und
Spurenelemente (u.a. Calcium, Ka-
lium, Magnesium, Kupfer, Zink).

Zu den in Niissen enthaltenen ge-
sundheitsfordernden  sekundéren
Pflanzenstoffen gehoren Carotinoide,

Flavonoide und andere Phenolkom-
ponenten sowie Phytosterole. Die in
Niissen enthaltene Aminoséure Argi-
nin dient im Korper als Vorstufe von
Stickstoffmonoxid (NO), welches ge-
faBerweiternd wirkt und die Trombo-
zyten-Aggregation hemmt.

Niisse sind auch eine gute Quelle fiir
pflanzliches Eiweil und leisten einen
addquaten Beitrag zur Proteinversor-
gung. Erdniisse, Mandeln und Pista-
zien sind mit teilweise lber 20 g/
100 g besonders proteinreich. Daher
sind Niisse auch eine gute Alternative
zu Fleisch bei einer vegetarisch aus-
gerichteten Erndhrungsweise.

Energie kcal 570 567 644 687 577 670 703 575 581 662
Gesamtfett g 42 48 62 73 54 67 72 51 52 63
SAFA g 9 8 5 22 5 16 5 6 7 6
MUFA g 24 22 47 43 37 22 43 20 35 10
PUFA g 7 14 7 3 10 22 18 23 7 41
Protein g 18 25 12 8 19 14 9 24 18 14
Kohlenhydrate g 31 8 11 4 4 4 4 7 12 11
Ballaststoffe g 3 11 8 11 15 7 9 7 11 6
Vitamin E mg 0,8 11,0 26,0 1,5 26 76 3,1 13,6 52 6,0
Folsaure Hg 60 169 71 10 45 39 39 57 58 7w
Calcium mg 30 40 226 47 250 130 73 26 136 87
Eisen mg 3,0 1,8 3,8 1,6 4,1 34 2,4 9,2 73 25
Magnesium mg 270 160 156 100 170 160 140 235 158 129

Tabelle 1: Nahrstoffzusammensetzung von Nussen. SAFA = saturated fatty acids = gesattigte Fettsauren,

MUFA = monounsaturated fattv acids = einfach unaesattiate Fettsauren. PUFA = polvunsaturated fattv acids



Einfach- und mehrfach ungesattigte
Fettsauren

Fool

Guanstige Wirkungen auf das Serumlipidprofil, v. a.
Gesamt- und LDL-Cholesterol

Monoensaurereiche Sorten: Schutz vor LDL-Oxidation

Ballaststoffe

Ganstige Wirkung auf Gesamt- und LDL-Cholesterol

Kalium, Magnesium

Blutdrucksenkung

Vitamin E Antioxidans

Folsaure

Senkung des Homocysteinspiegels

Sekundare Pflanzenstoffe, v. a.

Polyphenole, Phytosterole Wirkungen

Antioxidative und weitere kardioprotektive

Tab. 2: Nussinhaltsstoffe und ihre Wirkungen. Nusse gehoren zu den Lebensmitteln, die bei empfindli-
chen Menschen allergen wirken konnen, weshalb Betroffene auf den Genuss von Nussen ver-
zichten mossen. Nach der Richtlinie 2006/ 142/ EGsind derzeit die 14 haufigsten Allergene/
Allergengruppen? in verarbeiteten und verpackten Lebensmittel europaweit zu kennzeichnen.

Nosse als Dickmacher?

Eswird diskutiert, ob hdufiger Nussver-
zehr zu einem unerwinschten Anstieg
des Korpergewichts fiihren kann.

Niisse sind mit einem Fettgehalt von
45-75 % sehr energiereich und liefern
bei einer tdglichen Verzehrsmenge von
ca. 30 g 165215 kcal. Daten aus pro-
spektiven Beobachtungsstudien und
aus Interventionsstudien zeigen aller-
dings keinen Zusammenhang zwischen
Nussverzehr und Gewichtsverlauf[10].
Mogliche Griinde hierfiir kénnten die
unvollstindige Absorption des Fettes
aus Niissen, der gute Sattigungseffekt
durch den hohen Protein-und Ballast-
stoffanteil oder ein mdoglicher Einfluss
auf den Energiestoffwechsel sein. Im
Rahmen einer isokalorischen Kost ist
daher bei mafBvoller Integration von
Niissen in den Speiseplan —evtl. im Aus-
tausch gegen andere Lebensmittel —
keine Gewichtszunahme zu befiirchten.

Richtige Lagerung ist wichtig!

Der mogliche Befall von Niissen oder
anderen Lebensmitteln mit Aflatoxi-
nen ist ein viel diskutiertes Thema.

Aflatoxine sind die toxischen Stoff-
wechselprodukte bestimmter Schim-
melpilzstimme (Aspergillus), die in fast

2 Hierzu zihlen auch Erdniisse und Erdnusserzeugnisse sowie Schalenfriichte,
d. h. Mandel (Amygdalus communis L.), Haselnuss (Corylus avellana), Walnuss

(Juglans regia), Cashewnuss (Anacardium occidentale), Pecannuss (Carya illi-

vemm A Dactballasin avanlan) Dintacin (Diceanic

allen landwirtschaftlichen Produkten
zu finden sind. Hierbei handelt es sich
um karzinogen wirkende Verbindun-
gen, die bei hoher Temperatur und
Feuchtigkeit verstdrkt gebildet werden.
In der Europdischen Union gelten seit
1999 strenge Hochstgrenzen filir Afla-
toxine in verschiedenen Lebensmit-
teln, darunter neben Niissen auch fiir
Getreide, Trockenfriichte und Milch-
erzeugnisse. Das bedeutet fiir den Ver-
braucher, dass nur Lebensmittel in den
Verkehr gebracht
deren Gehalt an Kontaminanten die
Hochstgehalte nicht iibersteigt. Den-
noch sollten Kerne, die bitter schme-
cken, alt, verfarbt oder dunkel-schim-
melig aussehen, keinesfalls gegessen

werden diirfen,

werden.

Um Niisse mdoglichst frisch zu halten
wird empfohlen, sie in einem luftdich-
ten Behélter aufzubewahren. Dann hal-
ten sie sich im Kiihlschrank bis zu 6
Monate oder in der Tiefkiihlung bis zu
12 Monate.

Fazit

Niisse sind energie-und néhrstoffreich
und lassen sich leicht in den Speiseplan
einfiigen. Vorgemacht hat es uns die
mediterrane Erndhrung, denn dort
werden Niisse regelméBig beim Kochen
und Backen verwendet. Sie eignen sich
auch als Zwischenmahlzeit/ Snack und
bieten sich in verschiedener Verarbei-
tung fiir die Sporternéhrung an, z. B.
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Neben ihrem gilinstigen Einfluss auf
das Serumlipidprofil wirken sich die
Ballaststoffe sowie verschiedene bioak-
tive Nussinhaltsstoffe positivauf die Ge-
sundheit aus. Vor allem die kardio-
protektiven Eigenschaften stehen dabei
im Vordergrund. An erster Stelle der
Erndhrungsratschldge steht die Emp-
fehlung, reichlich Obst und Gemiise zu
verzehren. Im Rahmen der ,,5 am Tag*
Kampagne zéhlt eine Handvoll Niisse
von ca. 25-30 g als eine Portion.
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Der Faire Handel in Deutschland boomt:
Inzwischen geben deutsche Verbraucher/
innen mehr als eine Milliarde Euro fiir
fair gehandelte Produkte aus. Der Grund:
Immer mehr Biirger/innen halten men-
schenunwiirdige Arbeitsbedingungen nicht
mehr fiir akzeptabel und unterstiitzen
stattdessen mit dem Kauf fairer Produkte
gerechtere Handelsstrukturen.

Die Umsitze mit Produkten aus dem Fairen
Handel wachsen seit Jahren mit zweistel-
ligen Prozentzahlen: Gaben Verbraucher/
innen in Deutschland im Jahr 2012 noch
rund 650 Millionen Euro fiir fair gehandelte
Produkte aus, so waren es im Jahr 2014
bereits 1.027 Millionen Euro (ein Zuwachs
von 58 %).

157 Mio. € 266 Mio. €

121 Mio. € 193 Mio. € 322 Mio. €

2005 2006 2007 2008 2009

413 Mio. €

2010

Fod L+ J £

R +D

Produkte mit dem Fairtrade-Produktsiegel
machen den grofdten Anteil (2014: 78 %) am
Fairen Handel aus. Fairtrade-gesiegelte Pro-
dukte sind insbesondere in Supermarkten,
in der Gastronomie und in Blumenladen zu
finden. Aber auch die anerkannten Fair-
Handels-Importorganisationen sowie die
Weltldden und Aktionsgruppen verzeichnen
seit Jahren eine stabile positive Umsatz-
entwicklung.

Zwar gaben die Bundesbiirger im Jahr 2014
mit 13 Euro pro Kopf rund zehn Mal mehr
fiir fair gehandelte Produkte aus als 2004,
jedoch liegt Deutschland im internationa-
len Vergleich weiterhin im Mittelfeld. Die
Schweizer/innen beispielsweise gaben 2014
mit rund 57 Euro mehr als vier Mal so viel
fiir fair gehandelte Produkte aus wie die
deutschen Verbraucher/innen.

650 Mio. € 1.027 Mio. €

477 Mio. € 784 Mio. €

. Gesamtumsatz

__, Fairtrade-
Produktsiegel

Fair-Handels-

.-, Importorganisationen

-, Weltladen &
Aktionsgruppen

2011 2012 2013 2014

Gesamtumsatz des Fairen Handels in Deutschland, 2005 - 2014
Umsatz fair gehandelter Produkte zu geschétzten Endverkaufspreisen in Mio. Euro
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sonstige Lebensmittel- 17 %

Lebensmittel machen den grofiten Anteil
am Absatz von fair gehandelten Produkten
(2014: 77 %) aus. Mit ca. 80% stammt ein
stetig wachsender Anteil aus kontrolliert
biologischem Anbau.

Kaffee ist nach wie vor das wichtigste Pro-
dukt — mehr als ein Drittel des Gesamt-
umsatzes macht das ,schwarze Gold“ aus.
Obwohl der Absatz kontinuierlich steigt,
macht der Wachmacher aus Fairem Handel
nur einen Anteil von ca. 3% am gesamten
Kaffeeabsatz in Deutschland aus.

Deswegen setzt der Faire Handel auch auf
die Verdanderung der politischen Rahmen-
bedingungen: Der Welthandel muss fai-
rer werden. Zum Selbstverstdndnis des
Fairen Handels als politische Bewegung
gehoren Informations-, Bildungs- und
Kampagnenarbeit.
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Anteil

einzelner Produkte
am Gesamtumsatz
des Fairen Handels
(2014)

Die Fair-Handels-Bewegung, mit rund 800
Weltliden, mehreren tausend, oft kirch-
lichen Fair-Handels-Gruppen ohne feste
Ladenflache, mehr als 400 Fairtrade-Towns
und vielen weiteren Initiativen ist mit rund
100.000 Engagierten die grofste entwick-
lungspolitische Bewegung in Deutsch-
land. Ehrenamtliche verkaufen Produkte
aus dem Globalen Siiden, engagieren sich
in Fairtrade-Town-Initiativen, fiihren Bil-
dungsveranstaltungen in Schulen durch
und tragen die politischen Kampagnen zu
den Biirger/innen.

Weitere Zahlen und Fakten zum Fairen Handel
finden Sie unter www.forum-fairer-handel.de/
fairer-handel/zahlen-fakten.



