
EXPERTENECKE

Da der Mai der Monat der Mediterranen Ernährungsweise ist, lohnt es sich, die Ergebnisse 
der wegweisenden PREDIMED-Studie (Prevention of Cardiovascular Disease with a Medi-
terranean Diet) erneut zu betrachten und Ihren Klient*innen bewusst zu machen. Die Studie 
ergab, dass das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei denjenigen, die eine medi-
terrane Ernährung zu sich nahmen – ergänzt mit Nativem Olivenöl extra oder mit Nüssen 
einschließlich Mandeln – im Vergleich zur Kontrollgruppe um etwa 30 % gesenkt wurde. 
Der primäre Endpunkt dieser Studie war die Rate kardiovaskulärer Ereignisse (Herzinfarkt, 
Schlaganfall oder Tod durch Herz-Kreislauf-Erkrankung), und die fast 7.000 Teilnehmer*in-
nen waren Erwachsene mit hohem Risiko für, jedoch ohne kardiovaskuläre Erkrankungen. 
Wie zu erwarten, hatten diejenigen, die eine durch Olivenöl oder gemischte Nüsse ergänzte 
mediterrane Ernährung zu sich nahmen, ein um 30 % geringeres relatives Risiko für Herzin-
farkte, Schlaganfalle und Tod durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen im Vergleich zur Gruppe 
mit einer fettreduzierten Kontrolldiät. Es wurden keine signifikanten Unterschiede zwischen 
der Olivenöl- und der Gruppe mit gemischten Nüssen beobachtet. Die Teilnehmer*innen 
verzehrten täglich 30 g gemischte Nüsse (15 g Walnüsse sowie jeweils 7,5 g Mandeln und 
Haselnüsse). (Die Wissenschaftler*innen identifizierten Protokollabweichungen, einschließ-
lich der Aufnahme von Haushaltsmitgliedern ohne Randomisierung, der Aufnahme in eine 
Studiengruppe ohne Randomisierung einiger Teilnehmer*innen an einem von 11 Studien-
standorten und einer offensichtlich inkonsistenten Verwendung von Randomisierungsta-
bellen an einem anderen Standort. Daher veröffentlichten sie ein überarbeitetes Paper.)

U.S. News and World Reports haben die 
Mediterrane Ernährung zum fünften Mal in Folge zur 
besten Ernährungsweise 2022 zur Förderung von 
Gesundheit und Lebensqualität gekürt. Mandeln 
passen perfekt in die Mediterrane Ernährung, 
ein gesunder Ernährungsansatz, der einfach und 
genussvoll zu befolgen ist. Die Ernährungsweise 
betont frisches Obst und Gemüse, Vollkornprodukte, 
Nüsse wie Mandeln, Samen, Hülsenfrüchte, kleine 
Portionen tierisches Eiweiß und Fisch, ein optionales 
Glas (125 ml) Rotwein und natürlich  Natives 
Olivenöl extra. Sagen Sie ¡Salud! mit unserem 
eigens kreierten mediterranen Mandel Rezept.

FORSCHUNGSSCHWERPUNKT: 
HERZGESUNDHEIT UND DIE 
MEDITERRANE ERNAHRUNG

TEILEN SIE ES  
IN DEN SOZIALEN 

NETZWERKEN!

Der Frühling ist da! Und das ist eine groß-
artige Zeit für frischen Wind. Das Almond 
Board hilft Ihnen dabei. Diese Ausgabe des 
Ernährungsrundbriefs enthält ein neues 
Handout sowie einen brandneuen Almond 
Academy-Leitfaden, um das Angebot seriö-
ser Gesundheitsbotschaften auf Instagram 
und LinkedIn zu fördern. Außerdem ist Mai 
der Monat der Mittelmeerkost, eine Gele-
genheit, deren Vorteile für die Herzgesund-
heit zu feiern. Genießen Sie zu guter Letzt 
ein neues vielseitiges BOSH! Mandelrezept, 
das Sie mit neuer Energie versorgt!

IN DER AKTUELLEN AUSGABE 
DES ALMOND BOARD  
ERNAHRUNGSRUNDBRIEFS:

NEU BOSH! REZEPT:

SMOKEY 
SAVORY 

GRANOLA 
Das aus den sozialen Netzwerken bekannte 
Team von BOSH! hat ein Mandelrezept für uns 
kreiert und uns nicht enttäuscht. Ihr vielseitiges 
herzhaftes Granola kann pur genossen werden 
oder als Topping über einem Salat oder Pfan-
nengericht, um einen Nährstoffschub und ein 
leckeres Knuspern zu erhalten! Sehen Sie sich 
das How-to-Rezept-Video an.

Zubereitung:

1.	 Bevor Sie beginnen: Backofen auf 180°C 
vorheizen und eine Rührschüssel und ein 
mit Backpapier ausgelegtes Backblech 
bereithalten.

2.	 Die Mandeln auf einem Schneidebrett 
verteilen und grob hacken (die Mandeln 
sollten nicht weniger als ein Viertel ihrer 
ursprünglichen Größe haben).

3.	 Zutaten vorbereiten: Helle Sojasauce, 
Olivenöl, Nährhefe, geräuchertes Paprika-
pulver, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, 
Chilipulver und eine Prise Pfeffer in die 
Rührschüssel geben und verrühren.

4.	 Die Mandeln und die gemischten Kerne in 
die Schüssel geben und gut umrühren, bis 
die Mandeln und Kerne gut bedeckt sind.

Zutaten:

••  150 g ganze Mandeln

••  100 g gemischte Samen

••  2 EL leichte Sojasauce oder Tamari

••  2 EL Olivenöl

••  2 TL Nährhefe

••  1 TL geräucherter Paprika

••  ½ Teelöffel Knoblauchpulver

••  ½ TL Zwiebelpulver

••  ½ TL Chilipulver

••  Prise schwarzer Pfeffer

Ergibt 8 Portionen.

ERNAHRUNGS- 
RUNDBRIEF

:FRUHLING 2022
:

:

Neu! 

Almond Academy  
Hilfsmittel

Almond Academy-Leitfaden für Instagram 
und LinkedIn

Wir freuen uns, Ihnen ein neues Almond 
Academy-Hilfsmittel zur Verfügung zu stellen, 
das Sie bei der effektiven Kommunikation auf 
Instagram und LinkedIn unterstützt. Wir teilen 
benutzerfreundliche Inhaltsideen für beide 
Plattformen. Da sich die Kanäle ständig wei-
terentwickeln, lohnt es sich, auf dem Laufen-
den zu bleiben, was in den sozialen Medien 
passiert und evidenzbasierte Informationen 
auf neue Weise mit Ihren Followern zu teilen.

Besuchen Sie unbedingt die Almond Aca-
demy, um eine Vielzahl an Ressourcen zur 
Unterstützung Ihrer Kommunikationsfähigkei-
ten zu erhalten, einschließlich eines Social-
Media-Leitfadens für Menschen, die gerade 
erst mit der Reise in den sozialen Kanälen 
beginnen.

Neu! 

Handout: Gesundes Snacken im Home 
Office

Die Arbeit von zu Hause aus hat neue beruf-
liche Flexibilität ermöglicht und uns gleich-
zeitig geschützt. Zu Hause zu sein bedeutet 
jedoch, dass man nur wenige Schritte vom 
Kühlschrank entfernt ist, was positive Ess-
gewohnheiten sabotieren kann. Dieses neue 
Handout für Gesundheitsexperten enthält 
clevere Snacks, die Ihre Gesundheit fördern, 
wenn Sie von zu Hause aus arbeiten, und 
zeigt, wie Sie eine gesunde Routine für in-
nerhalb und außerhalb des Büros etablieren 
können.

GESAMT- UND LDL-CHOLESTERIN
Eine kürzlich durchgeführte systematische Überprüfung und 
Metaanalyse ergab, dass der Verzehr von Mandeln den Gesamt-
cholesterin-, den „schlechten“ LDL-Cholesterin- und den Trigly-
ceridspiegel signifikant senkte, während er keinen signifikanten 
Einfluss auf den „guten“ HDL-Cholesterinspiegel hatte. Zusätz-
liche Erkenntnisse von Subgruppenanalysen zeigten, dass es die 
deutlichsten Verbesserungen der Blutfettwerte im Rahmen der 
Studien gab, bei denen die Dosierung von Mandeln mindestens 
45 g pro Tag entsprach und die Studienpopulation an der Base-
line erhöhte Blutfettwerte aufwies.

Die Analyse umfasste 18 veröffentlichte randomisierte, kont-
rollierte Studien und insgesamt 837 Teilnehmer*innen. Bei der 
Zusammenführung der Daten aller Studien betrug die Senkung 
des Gesamtcholesterinspiegels 0,153 mmol/L (5,92 mg/dL). Als 
die Metaanalyse auf die Studien beschränkt wurde, bei denen 
die Teilnehmer*innen mindestens 45 g Mandeln täglich verzehr-
ten, betrug die Reduktion des Gesamtcholesterins 0,212 mmol/L 
(8,20 mg/dL). Diese Daten legen nahe, dass die Auswirkungen 
von Mandeln auf das Gesamtcholesterin von der Dosierung ab-
hängig sind: Eine größere Menge Mandeln führt zu einer größe-
ren Reduktion des Gesamtcholesterinspiegels.

Quelle: Musa-Veloso K, Paulionis L, Poon T, Lee HL. The effects of almond consumption on fasting blood lipid levels: a systematic review and meta-analysis of randomised 
controlled trials. Journal of Nutritional Science 2016; 5(e34):1-15.

DIE HERZGESUNDEN NÄHRSTOFFE DER MANDELN:

Mandeln passen hervorragend in einen 
herzgesunden Ernährungsplan. Dank 
Ballaststoffen (12,5/4,0 g pro 100 g/30 g 
Portion) und 15 essenziellen Nährstoffen 
(pro 100 g/30 g Portion) wie Magnesium 
(270/81 mg), Kalium (733/220 mg) und 
Vitamin E (25,6/7,7 mg) sind sie gut für 
Ihre Gesundheit. 

* Die positive Wirkung wird bei einer täglichen 
Aufnahme von 10 g Linolsäure erzielt. Mandeln 
liefern 12 g Linolsäure pro 100 g. (EU Claim)

Die Aufnahme von Mandeln in die tägliche Ernährung kann dazu 
beitragen, einen gesunden Cholesterinspiegel aufrechtzuerhalten, 
und bei Erwachsenen mit erhöhtem Cholesterinspiegel sogar den 
„schlechten“ LDL-Cholesterinspiegel senken.

Wichtigste Erkenntnis: LINK FÜR  
EINFACHES POSTEN: 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC5048189/

GESUNDHEITSTHEMEN 

ERFOLGREICH
AUF SOCIAL
MEDIA TEILEN 
ERNÄHRUNGSFORSCHUNG 
KOMMUNIZIEREN: HERZGESUNDHEIT
Die Herzgesundheit ist jedes Jahr ein wichtiges Thema in der 
Ernährungskommunikation. Herzerkrankungen stehen weltweit 
weiterhin auf Platz eins der Todesursachen. Laut einer Schät-
zung könnten mindestens 80 % aller vorzeitigen Todesfälle 
durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch Veränderungen von 
Ernährungsgewohnheiten und Lebensstil verhindert werden . 
Als Ernährungsexpert*innen verfügen Sie über das Wissen, um Menschen dabei zu helfen, gesunde Lebensmittel in ihre 
Ernährung zu integrieren, um das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu reduzieren. In diesem Leitfaden wird mithilfe 
von Forschungsergebnissen aus dem Bereich der Herzgesundheit erklärt, wie Sie mit Ihren Posts in den sozialen Netz-
werken die größtmögliche Wirkung erzielen können, um ein Bewusstsein für gesunde Gewohnheiten zu schaffen und 
diese zu fördern. Beginnen wir mit einigen vom Almond Board of California finanzierten Forschungsstudien zu diesem 
Thema und tauchen dann gleich in die Frage ein, wie wir diese Infos effektiv aufteilen können!

Mentaler Stress gehört zu den psychosozialen Faktoren, die als Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen einge-
stuft werden. Die Herzfrequenzvariabilität (Heart Rate Variability, HRV) ist eine Messgröße für die Variation des Zeit-
abstands zwischen zwei aufeinanderfolgenden Herzschlägen und ein wichtiger Indikator, der Aufschluss darüber gibt, 
wie das Herz-Kreislauf-System auf Stress reagiert. Lebensstilfaktoren wie körperliche Aktivität und Ernährung können 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen beeinflussen. Höhere HRV-Werte stehen dabei für eine größere Anpassungsfähigkeit 
des Herzens gegenüber umweltbedingten und psychologischen Herausforderungen, während niedrigere HRV-Werte 
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen und plötzlichem Herztod in Verbindung gebracht werden. Im Rahmen einer kürz-
lich durchgeführten klinischen Studie nahmen Wissenschaftler*innen am King’s College London HRV-Messungen bei 
Studienteilnehmer*innen vor, die mentalem Stress ausgesetzt wurden, und wiesen dabei eine Verbesserung des HRV-
Werts bei den Teilnehmer*innen nach, die über einen Zeitraum von sechs Wochen Mandeln anstelle klassischer Snacks 
zu sich genommen hatten.

Quelle: Vita Dikariyanto, Leanne Smith, Philip J Chowienczyk, Sarah E Berry, Wendy L Hall. Snacking on whole almonds for six weeks increases heart rate variability during 
mental stress in healthy adults: a randomized controlled trial. Nutrients 2020, 12(6), 1828; https://doi.org/10.3390/nu12061828.

FORSCHUNG ZUR HERZFREQUENZVARIABILITÄT (HRV)

Mandeln in die Ernährung aufzunehmen, kann sich bei Menschen 
mit überdurchschnittlichem Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
positiv auf die Herzfrequenzvariabilität auswirken – eine Messgröße 
dafür, wie das Herz-Kreislauf-System auf Stress reagiert.

Wichtigste Erkenntnis: LINK FÜR  
EINFACHES POSTEN: 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pmc/articles/PMC7353422/

5.	 Das Smokey Snacking Savory Granola 
backen: Das Granola auf dem Backblech 
verteilen, das Blech in den Ofen schie-
ben und 8 Minuten backen.

6.	 Abkühlen, verwenden und aufbewahren: 
Das Blech aus dem Ofen nehmen und 
in eine Schüssel geben (dies verhindert, 
dass das Granola auf dem heißen Me-
tallblech überkocht).

7.	 Lassen Sie das Granola auf Raumtem-
peratur abkühlen, füllen Sie es in einen 
sauberen, verschließbaren Behälter und 
verbrauchen Sie es innerhalb von  
12-14 Tagen.

Kalorien	 217kcal
Fett	 8,5g
Gesättigte Fettsäuren	 2,3g
Protein	 8,5g
Kohlenhydrate	 6,8g
Ballaststoffe	                                  3,5g

Cholesterin	 0mg
Salz	 260mg
Kalzium	 60mg
Magnesium	 122mg
Kalium	 266mg
Vitamin E	 5,5mg**

FOLLOW US

** Gesamt-Alpha-Tocopherol-Äquivalente

..

Auf der Suche nach einem herzhaften Snack mit dem gewissen Etwas? Probieren Sie das Smokey Savory Granola von @bosh.tv mit nahrhaften Mandeln. Es ist super, auf einen Salat oder ein Pfannengericht gestreut oder genauso lecker pur gegessen. an. #Mandeln

GESUNDES SNACKEN  
IM HOMEOFFICE

STUDIE: SNACKERSATZ
Das Ersetzen klassischer Snacks durch gesunde 

Alternativen wie Mandeln kann Ihre  
Nährstoffaufnahme ankurbeln.

EINE GESUNDE ROUTINE ENTWICKELN
Die Arbeit im Homeoffice – ob gelegentlich oder dauerhaft – bedeutet nicht nur, viel 
Verantwortung unter einen Hut zu bringen, sondern auch sorgfältig auf Details zu  
achten und Ihre Zeit so einzuteilen, dass Sie dem privaten und beruflichen Druck ge-
recht werden. Wir organisieren unsere Projekttermine, Videoanrufe und Termine,  
aber es fällt uns schwer, unsere eigenen Ernährungsgewohnheiten zu verwalten, wenn 
Nahrungsmittel immer verfügbar und nur wenige Schritte entfernt in der Küche sind.

SNACKS SPIELEN EINE 
WICHTIGE ROLLE 
Snacks gehören für die meisten Menschen zum 
Alltag – ob zur Überbrückung zwischen Mahlzei-
ten, als Ergänzung für benötigte Nährstoffe oder 
als Mahlzeitenersatz. Im Durchschnitt nehmen 
Europäerinnen 13 – 34 % der Kalorien in Form von 
Snacks auf – bei Männern ist es ungefähr gleich 
viel (10 – 35 %)1 – und die Arbeit im Homeoffice 
sorgt dafür, dass Snacks ggf. leichter zugänglich 
sind. Wenn Sie sich dabei für gesunde Snacks ent-
scheiden, ist das in Ordnung. Aber wenn die Küche 
so nah an Ihrem Schreibtisch bzw. Arbeitsplatz ist, 
ist die Versuchung oft groß, zu häufig zu Snacks 
mit leeren Kalorien zu greifen! 

Einer der besten Snacks sind Mandeln.
Eine Portion Mandeln, ca. 30 Gramm, liefert 
175 Kalorien, 6 Gramm Pflanzenproteine und 
4 Gramm Ballaststoffe sowie wertvolle Vitami-
ne und Mineralien. Mandeln eignen sich ideal für 
die Arbeit im Homeoffice. Sie sind immer griff-
bereit und besonders crunchy. Als vollwertiges 
Nahrungsmittel können Mandeln für zusätzliches 
Pflanzenprotein mit Joghurt, für einen Ballaststoff-
Boost als Salat-Topping oder als leckerer Snack 
(eine Handvoll) genossen werden.

1.  Huseinovic, E., Winkvist, A., Slimani, N., Park, M., Freisling, H., Boeing, H., . . . Forslund, H. (2016). Meal patterns across ten European 
countries – results from the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC) calibration study. Public Health 
Nutrition, 19(15), 2769-2780.

2.  Rehm CD and Drewnowski A. Replacing American snacks with tree nuts increases consumption of key nutrients among US children 
and adults: results of an NHANES modeling study. Nutrition Journal. Published online March 7, 2017. DOI: 10.1186/s12937-017-0238-5

3. Measured by Healthy Eating Index scores
4. National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES; 2009-2012)

Eine Modellstudie2, die die Merkmale von Snackern 
bzw. Personen untersuchte, die Nüsse – einschließ-

lich Mandeln – essen, ergab, dass Menschen, die angaben 
Mandeln zu verzehren, eine höhere Aufnahme der wich-
tigsten Nährstoffe wie Ballaststoffe, Kalzium, Kalium und 
Eisen, eine bessere allgemeine Ernährungsqualität3 und 
einen niedrigeren BMI und Taillenumfang im Vergleich zu 
den Teilnehmer*innen verzeichneten, die auf Mandeln ver-
zichtet haben. Mithilfe von Daten von über 17.000 Kindern 
und Erwachsenen4 nahmen die Forscher*innen eine Model-
lierung von Ernährungsmustern vor, um die hypothetischen 
Auswirkungen des Ersetzens aller Snacks (mit Ausnahme 
von Getränken) durch Nüsse und des Ersetzens aller Snacks 
mit Ausnahme von „gesunden“ Snacks (Vollkornprodukte, 
Vollfrüchte und nicht stärkehaltiges Gemüse) durch Nüsse 
zu bewerten. 

Es muss allerdings berücksichtigt werden, dass diese Studie 
nicht die Ursachen und Wirkung darstellt, aber die hypothe-
tische Modellierung weist eindeutig darauf hin, dass gesun-
de Snacks wie Mandeln eine gute Wahl für die Ernährung 
sind. Zu den Einschränkungen der Studie gehört, dass eini-
ge Teilnehmer*innen angaben, Nüsse zu verzehren, obwohl 
sie eventuell Erdnüsse gegessen haben, und die Ergebnisse 
auf einem Modell basieren und daher nicht das tatsächliche 
Verhalten der Teilnehmer*innen widerspiegeln. Außerdem 
berichteten Eltern stellvertretend für ihre Kinder, was be-
deutet, dass einige Nahrungsmittel ggf. nicht vollständig 
erfasst wurden.

https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/nejmoa1800389
https://www.almonds.co.uk/why-almonds/recipes-and-trends/recipes/mediterranean-almonds?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=recipe
https://www.bosh.tv/recipes/smokey-snacking-savoury-granola
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-06/Instagram%20LinkedIn%20Asset%20Content%20guide_DE.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=almondacademy
https://www.almonds.de/tools-and-resources/dietitian-tools/almond-academy?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=almondacademy
https://www.almonds.de/sites/default/files/2020-07/Almond%20Academy%20Handout_How-to%20Guide_GER.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2020-07/Almond%20Academy%20Handout_How-to%20Guide_GER.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.co.uk/sites/default/files/2020-04/0612_Almond%20Academy%20Handout_How-to%20Guide_v1.3.pdf
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-05/Smart%20Snacking%20from%20Home%20Handout_DE.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-06/Instagram%20LinkedIn%20Asset%20Content%20guide_DE.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-06/Instagram%20LinkedIn%20Asset%20Content%20guide_DE.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.facebook.com/almondsde 
https://www.instagram.com/mandelnde/
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