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Liebe Gesundheits- und Erndhrungsexperten,

das Almond Board of California wiinscht lhnen einen schénen Sommer! Ob Sie
gerade im Urlaub sind oder ob Sie das Sommerwetter genieBen, Mandeln sind
der perfekte, nahrhafte Snack, den man tiberall dabei haben sollte. In unserer
August-Ausgabe stellen wir diverse Studien zum Thema Nulsse und reduzierte
Mortalitat vor und haben zudem zwei neue Infoblatter Giber pflanzliches Eiweil3
und gesundes Gewicht erstellt, die Sie gerne an Ihre Kunden weitergeben
kénnen. Natirlich darf auch ein késtliches saisonales Rezept nicht fehlen.

Wir wiinschen eine appetitanregende Lekture!

Forschungs-Spotlight:

Baumnusskonsum mit dreiundzwanzigprozen-
tiger Reduktion von Mortalitétsrisiken ver-
schiedener Ursachen in Verbindung gebracht

Van den Brandt PA, Schouten LJ. Rela-
tionship of tree nut, peanut and peanut
butter intake with total and cause-
specific mortality: a cohort study and
meta-analysis. International Journal

of Epidemiology 2015; Erste Online-
Veroffentlichung: 11. Juni 2015, doi:
10.1093/ije/dyv039.

Diese Studie untersuchte den Zusammen-
hang zwischen dem Verzehr von NUssen
(sowohl Schalenfriichte als auch Erdnlsse)
und Erdnussbutter mit dem gesamten

und ursachenspezifischen Mortalitatsrisiko
bei Uber 120.000 Mannern und Frauen

im Alter zwischen 55 und 69 Jahren. Die
Erndhrungsgewohnheiten wurden im Rah-
men der niederlandischen Kohorten-Studie
Uber einen Zeitraum von zehn Jahren erfasst.
Studienteilnehmer, die regelmaBig taglich
mindestens 10 Gramm Nusse oder Erdnlsse
zu sich nahmen, hatten Uber diese zehn
Jahre, unabhangig von der Todesursache,

im Vergleich zu Personen, die keine Nusse
verzehrten, ein um 23 Prozent reduziertes
Mortalitatsrisiko.

Dieser Trend wurde bei zahlreichen Er-

krankungen nachgewiesen, wie Herzleiden
(-17 %), Krebs (-21 %), Schlaganfall (-24 %),
Diabetes (-30 %), Atemwegserkrankungen
(-39 %) und neurodegenerative Erkrankungen
(wie Alzheimer) (-45 %). Eine Verzehrmenge
von mehr als 15 Gramm / Tag erbrachte
keine signifikante, weitere Risikominderung.
Ahnliche Vorteile wurden bei Ménnern und
Frauen hinsichtlich des Verzehrs von Nussen
und Erdnussen beobachtet. Beim Verzehr
von Erdnussbutter waren jedoch keine Vor-
teile zu beobachten.

Diese Studie zeigt, dass der tagliche Ver-
zehr von Schalenfrlichten (wie Mandeln)
helfen kann, vor wichtigen Todesursachen zu
schutzen. Diese Forschungsarbeit reiht sich in
die immer umfangreichere Nachweiskette ein,
die darauf hindeutet, dass der regelmaBige
Verzehr von Nussen die Gesundheit und
Langlebigkeit férdert. Zudem stimmen diese
Ergebnisse mit der 2013 im Harvard New
England Journal of Medicine verdffentlichten
Studie zum Thema Nusse und Mortalitat
Uberein, die Uber einen Zeitraum von rund 30
Jahren mit fast 119.000 im Gesundheitswe-
sen tatigen Mannern und Frauen durchge-
fuhrt wurde. Sie ergab, dass der tagliche Ver-
zehr von etwa 28 Gramm NUssen mit einem
um 20 Prozent reduzierten Risiko an Krebs,
Herzerkrankungen und anderen Todesur-
sachen zu sterben, zusammenhing.
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Forschungsupdate:

Mediterrane Erndhrung wehrt kognitive
Verschlechterung in einer neuen, streng
wissenschaftlichen Studie ab

Valls-Pedret C, Sala-Vila, A, Serra-

Mir M, Corella D, de la Torre R, et al.
Mediterranean Diet and Age-Related
Cognitive Decline: A Randomized
Clinical Trial. JAMA Intern Med.
Online veréffentlicht am 11. Mai 2015.
doi:10.1001/jamainternmed.2015.1668.

Diese klinische Studie deutet darauf hin,
dass eine mediterrane Ernahrung, erganzt
durch Nusse (einschlieBlich Mandeln) oder
Olivendl, im Vergleich zu einer fettarmen
Ernahrung, mit Verbesserungen in einigen
Bereichen der kognitiven Fahigkeiten bei
alteren Personen zusammenhangt. Das
mediterrane Erndhrungsmuster, das reich an
Obst, GemuUse, Fisch und Meeresfrichten,
Vollkornprodukten, Nussen, Hllsenfrlichten
und Olivendl ist, und nur in geringem Male
Fleisch, Gefligel, vollfette Milchprodukte und
SuUBigkeiten umfasst, wird schon seit Langem
mit einer verbesserten Herzgesundheit in
Verbindung gebracht.

Die Forscher teilten 447 &ltere Spanier
(Durchschnittsalter 67 Jahre) mit hohem
kardiovaskularen Risiko nach dem
Zufallsprinzip einer von drei Diaten zu, mit
der MaBgabe, diese etwa vier Jahre lang
zu befolgen: 1. eine mediterrane Diat,
erganzt durch 1 Liter Olivendl pro Woche,
2. eine mediterrane Diat, erganzt durch
30 Gramm gemischte Nusse (Mandeln

sowie Wal- und HaselnUsse), oder 3. eine
fettarme Diat. Die Teilnehmer waren eine
Teilgruppe der gréBeren PREDIMED-Studie,
die bei 7.000 Personen die langfristigen
Auswirkungen einer mediterranen Diat auf die
Herzgesundheit untersuchte.!

Zu Beginn und zum Abschluss der

Studie wurden mit den Teilnehmern
Hirnfunktionstests durchgefuhrt. Die
Ergebnisse zeigten bei den Teilnehmern, die
einer fettarmen Diat folgten, eine signifikante
Abnahme bei der Erinnerungsfahigkeit

und den kognitiven Funktionen. Beide
Gruppen, die einer mediterranen Diat
folgten, zeigten im Vergleich dazu Vorteile.
Die Erinnerungsféahigkeit blieb bei der
Gruppe mit NUssen als Ernahrungszusatz
starker ausgepragt, wahrend sich bei den
Teilnehmern, die zusatzlich Olivendl erhielten,
die Fahigkeiten der Exekutivfunktionen
verbesserten.

Die Forscher legen nahe, dass die Pravention
der Abnahme kognitiver Fahigkeiten bei
den Gruppen mit mediterraner Di&t an den
reichlich vorhandenen guten, ungesattigten
Fettsauren ebenso liegen kann, wie an den
im UbermaB enthaltenen Antioxidantien
und entziindungshemmenden Stoffen. Vor
allem in der Nahrungserganzung. Um diese
Ergebnisse zu untermauern, sind weitere
Untersuchungen erforderlich. Mandeln

sind Teil der mediterranen Erndhrung und
enthalten je 30 Gramm-Portion 13 Gramm
gute ungesattigte Fettsauren, 6 Gramm
Eiwei3 und 4 Gramm Ballaststoffe.

Praktische Hilfen fiir Gesundheitsexperten:

Infoblatt ,,Die Power von pflanzlichem
Protein‘:

Da immer mehr Menschen verstarkt
pflanzliches Eiweil3 in ihre Erndhrung
aufnehmen, hat das Aimond Board

dieses Infoblatt entwickelt, um Uber die
verschiedenen Quellen von pflanzlichem
Eiweil3 zu informieren, wie Nisse, Samen und
Hulsenfrlchte. Laden Sie es einfach herunter
und nutzen Sie es flr lhre Kunden.

¥

Download

" Estruch R, Ros E, Salas-Salvadé J, et al. Primary prevention of cardiovascular disease with

a Mediterranean diet. N Engl J Med. 2013; 368:1279-1290.

Infoblatt ,,Gesundes Gewicht und
trotzdem satt“:

Jeder weil3, dass es nicht einfach ist, sein
Gewicht zu reduzieren, und dass dafUr viel
Motivation sowie neue, innovative Ideen notig
sind. Deshalb haben wir ein Infoblatt erstellt,
das Tipps rund ums Thema gesundes
Gewicht bietet und Ihren Kunden mit neuen
Kochideen hilft, motiviert zu bleiben und sich
gesattigt zu fuhlen.

4

Download



http://www.almonds.de/sites/default/files/content/attachments/gesundes_gewicht_und_trotzdem_satt.pdf
http://www.almonds.de/sites/default/files/content/attachments/die_power_von_pflanzlichem_protein.pdf
http://www.almonds.de/sites/default/files/content/attachments/die_power_von_pflanzlichem_protein.pdf
http://www.almonds.de/sites/default/files/content/attachments/gesundes_gewicht_und_trotzdem_satt.pdf

auf dem Herd lassen, bis der Zucker karamellisiert
und sich ganz leicht schon der erste Rauch
entwickelt.

e Sofort vom Herd nehmen und abkthlen lassen.

e AnschlieBend Meersalz darUber streuen und servieren.

Snack-Inspiration des
Monats:

Karamellisierte Mandeln mit

TIPP: Falls mehr Karamell gewUnscht ist, ein Metallback-
Meersalz blech mit 1-2 Tropfen Pflanzendl betraufeln und verteilen.

50 Gramm Zucker in einer beschichteten Pfanne erhitzen
Zutaten: (kein Wasser zugeben). Vorsichtig bei hoher Temperatur er-
e 120 g ganze unbehandelte Mandeln hitzen bis der Zucker schmilzt, karamellisiert und eine gold-

braune Farbung annimmt. Die Masse auf das vorbereitete
* 159 B"utter Backblech gieBen und abkuhlen lassen. AnschlieBend mit
* 2 Essloffel Zucker einem Messer oder Kiichenhammer in kleine Stiicke zer-
e 1 Teeldffel Meersalz teilen. Falls gewiinscht, diese mit den Mandeln vermengen.

Nahrwertangaben (pro Portion)

Energie 241 kcal* Ballaststoffe 49
Fett 18 g Cholesterin 0mg
Geséttigte Fettsauren 19 Salz 504 mg
Einfach ungeséttigte 9g Kalzium 78 mg
Fettséauren

Mehrfach ungesattigte 3.5 g Magnesium 84 mg
Fettséauren

Eiwei 6g Kalium 240 mg
Kohlenhydrate 18.5g Vitamin E 7 mg**

Zubereitung:

e Mandeln in einer Pfanne ohne Fett etwa 1-2 Minuten
trocken erhitzen, éfter umrdhren. Butter hinzugeben
und schmelzen lassen, mit den Mandeln verrihren.

e Zucker drlberstreuen und noch einmal 1-2 Minuten

**gesamtes Alpha-Tocopherol-Aquivalent

* In einer Studie von Novotny et al. (2012) wurde festgestellt, dass Man-
deln weniger Kalorien enthalten als nach den herkdmmlichen Atwater-
Faktoren angenommen. Bei der Messung der Verdaulichkeit stellten die
Forscher fest, dass aus ganzen Mandeln etwa 20 % weniger Kalorien
aufgenommen werden als in den Néhrwertangaben angegeben.?
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Plantagen-Update

In Kalifornien ist Wasser ein kritisches Thema,  Anbau ermdglichen.
darum befasst sich das Almond Board seit

Jahren aktiv mit dem Schutz dieser Res- Mehr Uber den nachhaltigen Ansatz zum
source. Thema Wasser finden Sie hier:

Klrzlich hat das Aimond Board of California
bekanntgegeben, dass es $ 2,5 Mio. fur !
eine unabhangige Untersuchung aufwenden
will, um die Anbaumethoden von morgen

zu erforschen. Diese MaBnahme ist Teil

der kontinuierlichen Bestrebungen der
Mandelbauern-Community, innovative
Produktionsmethoden zu entwickeln, die
einen effizienteren und nachhaltigeren

NACHHALTIGKEIT

Sollten Sie Fragen zum Thema Wasser
oder zu anderen Umweltbereichen haben,
sprechen Sie uns bitte einfach an.

Weitere Rezepte und Erndhrungsbroschiren gibt es auf Alimonds.de. Gern kontaktieren

wir Sie in den kommenden Wochen, um maogliche Fragen zu den Studien zu beantworten.
Sollten Sie bis dahin dringende Fragen haben, rufen Sie uns unter 040/4133019-21 an oder
schicken Sie eine E-Mail an: Marietta.Beielstein@brandzeichen-pr.de

Mit freundlichen GrUBen,
Ihr Almond Board of California Team

Dariela Roffe-Rackind
Director, Europe and Global Public Relations

o Haud duq
Kimberly Haider
Registered Dietitian

C CallfOl‘nla 2 Novotny JA, Gebauer SK, Baer DJ. Discrepancy between the Atwater factor predicted

® and empirically measured energy values of almonds in human diets. Am J Clin Nutr . 2012;
96(2):296-301.

Almonds.de
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