>> Niusse haben ordentlich Kalorien.
Das steht auBer Frage. Aber Kalorie ist
eben nicht Kalorie. Viel mehr schlummern
in ihnen wichtige Nahrstoffe, die unsere
Gesundheit — in der richtigen Dosis — sehr
gut tun kénnen.

Nusse sind Lieferanten lebensnotweni-
ger, ungesattigter Fette (Omega 6 und
Omega 3). Ungesattigte Fette haben leider
nur ein Problem: Sie oxidieren schneller als
geséttigte Fette. Oder etwas vereinfacht
ausgedrickt: Sie rosten! Und wer will
schon Rost im Kérper?

Nusse bringen ihren
Rostschutz mit

Sie sind ganz schon clever, diese Nis-
se. Sie besitzen nicht nur viele ungeséttigte
Fette, sondern haben den Schutz dafir
gleich mitgebracht: Vitamin E (Tocopherol).
Und Nusse sind die totalen Streber, denn
sie besitzen Vitamin E in verschiedenen
Formen: Tocopherol alpha, beta, gamma,
delta — alle mit unterschiedlichen Schutz-
funktionen. Und sie sind nicht nur eine
Rostschutzlegierung fur die ungesattigten
Fette in der Nuss, sondern zudem auch flr
andere ungeséttigte Fette in unserem Or-
ganismus, die Uber diverse Quellen gefut-
tert wurden. Deshalb gelten Nisse auch
als herzgesund, weil sie dieser Rostbildung
stark entgegenwirken, die ansonsten die
BlutgefaBe maltratieren wirde.
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rainfood: Nusse

Gesunder Snack flir die Vorlesungspause oder Dickmacher?

Nattrlich sollte man sich nicht den
ganzen Tag mit Nussen vollstopfen. Aber
50 Gramm dirfen es gern sein. Taglich!
Karamellisierte Honig-ErdnUsse sind damit
NICHT gemeint, sondern z. B. Mandeln,
Hasel-, Macadamia-, Para- und WalnUsse.

Die Highlander-Nuss

Wie beim Highlander auch, kann es bei
den Nussen nur eine geben. Eine, die alle
anderen in den Schatten stellt. Und das ist
die Walnuss. Sie ist die Konigin in der
Nusswelt! Sie liefert mit groBem Abstand
den hoéchsten Anteil der so genannten
Omega-3-Fette, von denen wir im Schnitt
viel zu wenig zu uns nehmen. Im Gegen-
satz dazu konsumieren wir sehr viel Ome-
ga-6 mit unserer Nahrung: getreidereiche
Kost, Fleisch aus der Massentierhaltung
(weil mehr Getreide als Omega-3-reiches
Gras verfuttert wird), Kiichendle wie Dis-
tel-, Sonnenblumen- und Maiskeimal.

Der Kampf der Omegas

In diesem Ungleichgewicht von Ome-
ga-6 und Omega-3 liegt ein groBes Pro-
blem fiir unsere Gesundheit. Beide Fette
bendtigen die gleichen Enzyme, um weiter-
verarbeitet zu werden (Delta-5- und Delta-
6-Desaturase). So kommt es zum Konkur-
renzkampf der Fette, und dabei gewinnt
das Omega-6, weil es einfach haufiger vor-
handen ist.

macht das Thema Gesundheit fit flir Events! Als Gesundheitsexperte
mit Nahrwert liefert er alltagstaugliche Lésungen fur Kopf, Bauch und
Bewegungsapparat. Weitere Informationen auf
schlank-an-einem-Tag.de, facebook.com/patricheizmann,
eat-akademie.de, leichteralsdudenkst.de und
youtube.com/user/patricheizmann

Aktuell wieder auf groBer Deutschland Tour mit ,,Essen erlaubt*!
www.patric-heizmann.de/#tour

Das kann sogar bléd im Kopf machen:
Ist zu wenig Omega-3-Fett vorhanden, be-
kommen sie weniger Enzyme ab. Aber mit
Hilfe dieser Enzyme wird unter anderem
die hoch ungesattigte Docosahexaenséure
(DHA) gebastelt. Dieses DHA ist enorm
wichtig fUr ein gut funktionierendes Gehirn,
es halt die Signalwege offen, die Hirnzellen
koénnen besser untereinander kommunizie-
ren. Also, je weniger Omega-3, desto we-
niger los im Oberstibchen.

Der Wink mit dem
Zaunpfahl ...

Die Walnuss ist somit gut fur unser Ge-
hirn. Interessant ist die Optik: Die Walnuss
ahnelt dem Gehirn! Die Kerne sind sogar in
einem ,Schéadel“ (Nussschale) verpackt.
Wird die vorsichtig gedffnet, liegen dort
tatsachlich zwei ,Gehirnhalften” drin (mit
dem verbindenden ,,Balken“ dazwischen).
Und wenn du genau hinschaust, siehst du
sogar ganz feine Aderchen. Ich meine:
Noch mehr konnte Mutter Natur nicht mit
dem Zaunpfahl winken!

GenieBe taglich eine Handvoll Nisse.
Mit mdglichst wenig Schoko drum herum.
Und bevorzugt Walnisse, wenn sie dir
schmecken. Nur eine Nuss solltest du
meiden: die Kopfnuss. Die macht Kopf-
schmerzen. Das kommt dann aber nicht
vom falschen Omega-6- zu Omega-3-
Fettverhéltnis ... [ |
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