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NATURHEILPRAXIS BIRGIT MENNEKES.
WALNUSSE SENKEN RISIKO DES METABOLISCHEN SYNDROMS.

Shanghai /China (ofs) - Eine neue

Studie, veroffentlicht im Journal of
Nutrition ( 2010 /126300 ) er
gab, dass sich bei einem Verzehr
von 30g Walnissen pro Tag in
Verbindung mit einer Beratung
zum Lebensstil eine zentrale Adi-
positas, Gewichtszunahme und
das metabolische Syndrom verrin-
gern lassen.

Bei der vom Chinesischen Insti-
tut fir Ern&hrungswissenschaften
durchgefihrten Studie wurden
283 Manner und Frauen mit me-
tabolischem Syndrom oder einem
hohen Risiko fir ein metabolisches
Syndrom untersucht. Die Teilneh-
mer wurden nach dem Zufallsprin-
zip in drei Gruppen eingeteilt: Be-
ratung zum Lebensstil
(Kontrollgruppe) nach den Richtli-
nien der American Heart Associo-
tion oder Beratung inclusive einer
Ernghrungsberatung mit entweder
Walniissen (Gruppe 1) oder Lein-
samen (Gruppe 2) . Nach zwalf

Wochen hatten
alle Teilneh-
mer  Gewicht
verloren und
wiesen  besse-
re Bluifett- und
Blutdruckwerte
auf. Bei der Wal-
nussgruppe hatte
sich die zentrale
Adipositas, also
der Bauchum-
fang, jedoch um
16% verbessert,
bei der Kontroll- grup-
pe dagegen nur um 6,3 %. Wei-
tere Studien sind zwar notwendig,
doch erste Ergebnisse fallen giins-
tig aus, wie Studienleiter Dr. Lin er-
klart: ,Eine Umstellung der Ernah-
rung hin zu frischen und gesunden
Lebensmitteln wie Friichten, Gemi-
se und Walnisse, in Verbindung
mit einer Beratung zum Lebensstil,
kann die Risikofaktoren fiir das me-
tabolische Syndrom verringern.”
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In zahlreichen Studien wurde
bereits gezeigt, dass Alpha-Lino-
lensaure, die ptlanzliche Omegao-
3-Fettsdure, die auch in Walniissen
zu finden ist, sich nicht nur giinstig
auf Entzindungen, das Risiko einer
HerzKreislauf-Erkrankung, Insulin-
resistenz und die Gewichtskontrol-
le auswirkt, sondern moglicherwei-
se auch auf die Hirnleistung.

In der Adventszeit lassen Sie sich
Walniisse schmecken.
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Zu diesem und vielen weiteren
Themen rund um Erndhrung
und Gesundheit berdt auf Sylt
gern:

Naturheilpraxis

Birgit Mennekes
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