Nusse

Gesunde SnaCkS aUS der SChale European Snacks Association

Nuss-Snacks

Snacks erfreuen sich weltweit groBer Beliebtheit.

Viele Menschen greifen dabei zu Niissen, die besonders
aufgrund ihres groBartigen Geschmacks und ihrer
Néhrstoffe geschatzt werden. Dem Verbraucher von heute
bietet sich eine Gberaus reichhaltige Auswahl. Erdniisse
stehen in Sachen Verbrauch zwar an der Spitze, genau
genommen handelt es sich dabei jedoch gar nicht um
Nisse, sondern um Erdgemiise (daher auch der Name).
Baumniisse werden aber ebenfalls immer gefragter und
sind schon heute praktisch tiberall ohne Weiteres erhéltlich.

Zu den Snack-Nissen, die in Europa am meisten verzehrt werden,
zahlen Erdnisse, Mandeln, Cashewnisse, Walniisse, Haselnlsse,
Pistazien, PekannUsse, Parantsse und Macadamianusse.

Die Mitgliedsstaaten der European Snacks Association (ESA) verfolgen

Nusse werden weltweit produziert. Zu den wichtigsten in den internationalen Anbauregionen eine nachhaltige Multi-Sourcing-
Ursprungslandern gehéren Argentinien, Australien, Brasilien, China, Strategie und achten dabei sorgfaltig auf Qualitat,
Indien, Iran, Stidafrika, die Turkei und die USA. Lebensmittelsicherheit, Kosten und Verfligbarkeit.
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Es ist weithin anerkannt, dass der regelmaBige Konsum von Nissen
Bestandteil einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung sein kann.

Nusse sind eine wichtige Quelle von Néhrstoffen, wie Ballaststoffe,
Kupfer, Eisen, Magnesium und Kalium. DarUber hinaus enthalten
sie zahlreiche verschiedene Mineralstoffe und Vitamine, wobei es
unter den NUssen durchaus Unterschiede gibt. So besitzt jede
Nusssorte ihre eigene Nahrstoffzusammensetzung mit den damit
verbundenen VorzUgen.

Wer auf eine Nussmischung zurtickgreift, kann sicher sein, dass er ein
breites Spektrum wichtiger Vitamine und Mineralstoffe zu sich nimmt,
von den zahlreichen wundervollen Aromen, Formen und Konsistenzen
einmal ganz abgesehen. Folgende Beispiele seien genannt:

Mandeln sind besonders reich an Ballaststoffen und Vitamin E,

das die Zellen vor oxidativem Stress schiitzt. Darlber hinaus enthalten
sie viel Riboflavin (Vitamin
B2), das eine wichtige
Rolle fur gesunde Augen
und Haut spielt, und
Kalzium, das flr den
Aufbau und den Erhalt
der Knochen und Zahne
verantwortlich ist.

Parantisse sind besonders ballaststoffreich und enthalten
verschiedene Mineralstoffe, wie Magnesium und Selen. Magnesium
unterstUtzt die Funktionen der Nerven und Muskeln, sorgt flr gesunde
Zahne und Knochen und hilft zudem bei der Reduzierung von
Mudigkeits- und Erschopfungszusténden. Die in einer Paranuss
enthaltene Menge an Selen entspricht fast der doppelten empfohlenen
Tagesdosis bzw. dem doppelten Nahrstoffbezugswert (Nutrient
Reference Value, NRV) ). Selen ist wichtig fur gesunde Haare und
Néagel. AuBerdem unterstiitzt Selen die Funktionen des Immunsystems
und der Schilddriise und schitzt die Zellen vor oxidativem Stress.

Cashewntisse enthalten viel Zink, Kupfer und Eisen. Zink ist unter
anderem fUr die Gesundheit von Haut, Haaren und N&geln von
Bedeutung. Kupfer unterstitzt die Funktion des Immun- und
Nervensystems, wéahrend

Eisen besonders fur das

Immunsystem wichtig ist.

Macadamianiisse ‘

sind besonders reich an 1

mehr einfach ungesattigte

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass sich der Verzicht auf geséttigte

einfach ungesattigten ‘ <
Fettsauren. Sie enthalten ‘ L
Fettséuren pro 100 g als

alle anderen Nusssorten.

Fettsduren zugunsten von ungeséttigten Fettséuren gunstig auf den
Blutcholesterinspiegel auswirkt.
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Erdniisse sind besonders proteinreich und besitzen unter allen
Nussen den hdchsten EiweiBgehalt pro 100 g (s. Tabelle unten).
Proteine tragen zu gesunden Knochen bei und spielen eine wichtige
Rolle beim Aufbau und Erhalt
von Muskelmasse. Erdnuisse
sind ferner eine
ausgezeichnete Quelle von
Niacin (Vitamin B3), das den
Stoffwechsel und die
Energieversorgung unterstutzt
und fUr die Gesundheit des
Nervensystems sorgt. Darlber
hinaus enthalten ErdnUsse viel
Folsaure (Vitamin B9), die fur
physiologische Funktionen und
ein intaktes Immunsystem
verantwortlich ist und zur Verringerung von Mudigkeits- und
Erschopfungszusténden beitragen kann. ErdnUsse enthalten zudem
groBere Mengen an anderen Mineralstoffen, wie Zink, Kupfer, Eisen
und Magnesium, die verschiedene Korperfunktionen unterstitzen.

Pistazien enthalten viel Kalium und Vitamin B6. Kalium unterstitzt
die Muskel- und Nervenfunktionen und wirkt sich vorteilhaft auf den
Blutdruck aus. Vitamin B6 ist wichtig fur die Bildung roter
Blutkérperchen und die Regulierung des Hormonhaushalts.

Walniisse sind reich an mehrfach ungesattigten Fetts&uren und
tragen zur verbesserten Elastizitat der Blutgefale bei.?

In Anbetracht der neuesten Forschungsergebnisse haben zahlreiche
Regierungsbehdrden und Gesundheitsorganisationen aus der ganzen
Welt ihre Ernahrungsempfehlungen fur Verbraucher Uberarbeitet und
insbesondere darauf hingewiesen, wie wichtig es ist, auf geséttigte
Fettsduren in der Erndhrung zu verzichten.

Etwa 70 bis 90 % der in NUssen enthaltenen Fettsauren sind
ungesattigte Fettsauren (v. a. einfach und mehrfach ungeséttigte
Fettsauren, s. Tabelle unten). Der Verzicht auf geséattigte Fettsduren
zugunsten von ungesattigten Fettséuren wirkt sich glnstig auf den
Blutcholesterinspiegel aus.® WalnUsse enthalten besonders viele
mehrfach ungeséttigte Fetts&uren, wohingegen Mandeln,
Cashewntisse, Haselnlisse, MacadamianUsse, ErdnUsse, Pekannisse
und Pistazien vorwiegend einfache ungesattigte Fettsduren enthalten.

Alle gesundheitsbezogenen Angaben zum Néhrstoffgehalt von
Ndssen, auf die in diesem Artikel Bezug ge-nommen wird, wurden
unléngst zugelassen und sind in der Anlage der Verordnung (EU)
der Kommission Nr. 432/2012 “ zur Festlegung einer Liste anderer
gesundheitsbezogener Angaben Uber Lebensmittel als Angaben
Uber die Reduzierung eines Krankheitsrisikos sowie die Entwicklung
und die Gesundheit von Kindern enthalten.



Nusse

Gesunde Snacks aus der Schale

**NRV pro 100 g Mandeln
Kalorien OS]
Kohlenhydrate (g) 21,7

" QUELLE
Ballaststoffe* (g) 12,2
Fett insgesamt (g) 49,4
Gesattigte
Fettséuren (g) S
Einfach ungeséttigte QUELLE
Fettséuren (g) 30,9
Mehrfach ungeséttigte 12 1
Fettsduren (g) ’

- HOHER GEHALT
EiweiB (g) 21,2
Kalzium (mg) QUELLE
**800mg 264
Kupfer (mg) QUELLE
**1mg 0,996
Eisen (mg) HOHER GEHALT
**14mg 3,72
Magnesium (mg) QUELLE
**375mg 268
Kalium (mg) QUELLE
**2.000mg 705

Paraniisse

656

12,3

QUELLE
7,5

66,4

15,1

QUELLE
24,6

20,6

14,3

HOHER GEHALT
160

QUELLE
1,74

HOHER GEHALT
2,43

QUELLE
376

QUELLE
659

Cashewniisse Haselniisse

574

32,7

HOHER GEHALT
3,0

46,4

9,16

QUELLE
27,3

7,84

15,3

45

QUELLE
2,22

QUELLE
6,00

QUELLE
260

QUELLE
565

628

16,7

QUELLE
9,7

60,8

4,46

QUELLE
45,7

7,92

15,0

114

QUELLE
1,73

QUELLE
4,70

QUELLE
163

QUELLE
680

Macadamia-
niisse

716

13,4

QUELLE
8,0

76,1

11,9

QUELLE
59,3

1,50

7,79

70

QUELLE
0,57

HOHER GEHALT
2,65

QUELLE
118

QUELLE
363

Erdniisse

585

21,5

QUELLE
8,0

49,7

6,89

QUELLE
24,6

15,7

HOHER GEHALT
23,7

54

QUELLE
0,67

HOHER GEHALT
2,26

QUELLE
176

QUELLE
658
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Pekanniisse Pistazien
691 567
13,9 29,4

QUELLE QUELLE
9,6 9,9
72,0 44,8
6,18 5,46
QUELLE QUELLE
40,8 23,7
21,6 13,5
HOHER GEHALT
9,17 210
70 107
QUELLE QUELLE
1,20 1,29
HOHER GEHALT HOHER GEHALT
2,53 4,03
QUELLE HOHER GEHALT
121 109
QUELLE QUELLE
410 1007

Walniisse

654

13,7

QUELLE
6,7

65,2

6,13

8,93

QUELLE
47,2

15,23

98

QUELLE
1,59

HOHER GEHALT
2,91

QUELLE
158

HOHER GEHALT
441

kochsalzfrei / ohne | kochsalzfrei / ohne |sehr natrium-arm / ohne | kochsalzfrei / ohne | kochsalzfrei / ohne | sehr natrium-arm / ohne | kochsalzfrei / ohne | sehr natrium-arm / ohne | kochsalzfrei / ohne

Natrium (mg)

1
Selen (ug)

550G 2,5
Zink (mg) QUELLE
**10mg 3,08
Vitamin B2 (Riboflavin) QUELLE
(mg) **1.4mg 1,01
Vitamin B3 (Niacin) | HOHER GEHALT
(mg) **16mg 3,39
Vitamin B6 (mg)

**1.4mg i
Vitamin B9 (Folsdure) | HOHER GEHALT
(g) ** 200ug 50
Vitamin E (Alpha- QUELLE
Tocopherol) (mg) **12mg 26,2

Zusatz von Natrium | Zusatz von Natrium

3

QUELLE
1917

QUELLE
4,06

0,04

0,30

0,10

22

QUELLE
5,73

Zusatz von Natrium
16

HOHER GEHALT
11,7

QUELLE
5,60

0,06

1,40

HOHER GEHALT
0,26

QUELLE
69

0,92

0

2,4

HOHER GEHALT

2,45

0,11

1,80

QUELLE
0,56

QUELLE
113

QUELLE
15,0

Zusatz von Natrium | Zusatz von Natrium

4

HOHER GEHALT
11,7

1,29

0,09

2,27

HOHER GEHALT
0,36

10

0,57

Zusatz von Natrium
6

7,5

QUELLE
3,31

0,10

QUELLE
13,5

HOHER GEHALT
0,26

QUELLE
145

QUELLE
6,93

Zusatz von Natrium

0

3,8

QUELLE
4,53

0,13

1,17

HOHER GEHALT
0,21

22

1,4

Zusatz von Natrium
6

HOHER GEHALT
10

HOHER GEHALT
2,34

HOHER GEHALT
0,23

1,37

QUELLE
1,12

HOHER GEHALT
51

HOHER GEHALT
2,42

Zusatz von Natrium

2

4,9

QUELLE
3,09

0,15

1,13

QUELLE
0,54

QUELLE
98

0,70

Quelle: US-Landwirtschaftsmuseum (Department of Agriculture), Abteilung fiir landwirtschaftliche Forschung (Agricultural Research Service). 2011. USDA National Nutrient Database for Standard Referen-ce, 25. Ausgabe, Homepage des Nutrient Data
Laboratory http://www.ars.usda.gov/ba/bhnre/ndl Auf die US-Datenbank wurde zuriickgegriffen, da sie die umfangreichsten und aktuellsten Informationen enthdlt. Mandeln, Haselnisse, Pekanntisse und Walniisse sind ungerdstet (roh). Cashewnisse,
Macadamianiisse, Pistazien und Erdniisse (alle Arten) sind trockengerdstet und ohne Zusatz von Kochsalz. Paraniisse sind getrocknet und unblanchiert.
* Ballaststoffe — Es gibt keine harmonisierte gesetzliche Definition von Ballaststoffen und insbesondere keine zugelassenen Angaben bezliglich des Ballaststoffgehalts von Niissen. Vor Kurzem hat die Kommission Leitlinien bezliglich der
Analyseverfahren zur Ermittlung des auf einem Etikett angegebenen Ballaststoffgehalts (guidance document with regard to methods of analysis for determination of the fibre content declared on a label) herausgegeben. Die rechnerisch ermittelten
Angaben zum Ballaststoffgehalt in der Tabelle basieren auf Daten des USDA und kénnen von den auf den Leitlinien der Kom-mission basierenden Ballaststoffberechnungen abweichen.

**Die NRVs fiir Vitamine und Mineralstoffe sind in der Verordnung Nr. 1169/2011 betreffend die Information der Verbraucher, die am 13. Dezember 2014 in Kraft tritt, angegeben.
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Die blaue Zahl gibt jeweils den Hochstwert an. Farbig hinterlegt sind Angaben, bei denen
der jeweilige Nahrstoffgehalt der Nusssorte hoch genug ist, um die Angabe Hoher Gehalt
[Uber 30 % der empfohlenen Tagesdosis (Recommended Daily Allowance, RDA)
entsprechend der Definition in der Anlage der Richtlinie der Kommission Nr. 2008/100/EC]
bzw. Quelle (Uber 15 % der RDA) zuzulassen.

Die Angabe, dass ein Lebensmittel eine ,Proteinquelle‘ ist oder einen ,hohen
Proteingehalt besitzt, ist nur zulassig, wenn auf den Proteinanteil mindestens 12 % bzw.
20 % des gesamten Brennwerts des Lebensmittels entfallen.

Die Angabe, dass ein Lebensmittel einen ,hohen Gehalt an einfach ungesattigten
Fettsduren‘ und ,einen hohen Gehalt an mehrfach ungeséttigten Fettsauren’ besitzt,
ist nur zulssig, wenn mindestens 45 % der Fettsduren des Lebensmittels von einfach
ungeséttigten bzw. mehrfach ungesattigten Fettsau-ren abgeleitet sind und wenn auf den
Anteil der einfach ungeséttigten bzw. mehrfach ungesattigten Fettséuren jeweils mindestens
20 % des gesamten Brennwerts des Lebensmittels entfallen.

Die Angabe, dass ein Lebensmittel eine ,Ballaststoffquelle’ ist, ist nur zuldssig, wenn das
Lebensmittel mindestens 3 g Ballaststoffe pro 100 g bzw. mindestens 1,5 g Ballaststoffe
pro 100 kcal enthalt.

Waéhrend es bereits zahlreiche zugelassene Angaben zum
Néhrstoffgehalt von NUssen gibt, wird in vielen Landern weiterhin
daran geforscht, die zahlreichen Vorteile, die mit dem Verzehr von
NUssen verbunden sind, nachzuweisen. Diese werden mit groBer
Wahrscheinlichkeitdazu fUhren, dass es in Zukunft noch mehr
zugelassene Angaben Uber NUsse geben wird.

Die neuesten Ergebnisse der groBen internationalen
Forschungseinrichtungen haben bereits Folgendes gezeigt:

e |m Rahmen einer in den USA durchgeflhrten epidemiologischen
Studie wurde gezeigt, dass Personen, die Erdnisse,
Erdnussbutter und BaumnUsse essen, einen geringeren Body
Mass Index (BMI) und Taillenumfang haben als andere Personen.
Dartiber hinaus zeigte sich, dass Personen, die Nisse essen,
einen geringeren
Blutdruck und geringere
LDL-Cholesterinwerte als
andere Personen haben.®

e Kinder essen mehr und
variantenreicheres
GemUse, wenn dieses in
Erdnussbutter gedippt
wurde. ’

NUsse sind Bestandteil
der ,mediterranen
Erndhrung”, einem gesunden Erndhrungsmuster mit Obst, Ge-
mUse, Olivendl, Vollkorn, magerem Fleisch, Fisch und Wein.®

Eine Handvoll Nusse (~30 g) enthalten etwa 180 bis 200 kcal, was
der Menge der Uber den essenziellen Kalorienbedarf
hinausgehenden Kalorien (,discretionary calories), die fur Snacks
zwischen den Hauptmahlzeiten empfohlen werden, entspricht.’

European Snacks Association

Die Angabe, dass ein Lebensmittel einen ,hohen Ballaststoffgehalt’ hat, ist nur zuléssig,
wenn das Lebensmittel mindestens 6 g Ballaststoffe pro 100 g bzw. mindestens 3 g
Ballaststoffe pro 100 kcal enthalt.

Die Angabe, dass ein Lebensmittel ,kochsalzfrei/natriumfrei’ ist, ist nur zuléssig, wenn das
Lebensmittel nicht mehr als 0,005 g Natrium oder den ent-sprechenden Gehalt an
Kochsalz pro 100 g bzw. 100 ml enthalt.

Die Angabe, dass ein Lebensmittel ,sehr natriumarm/kochsalzarm‘ ist, ist nur zuléssig,
wenn das Lebensmittel nicht mehr als 0,04 g Natrium oder den entsprechenden Gehalt an
Kochsalz pro 100 g bzw. 100 ml enthalt.

Die Angabe, dass ein Lebensmittel ,ohne Zusatz von Natrium/Kochsalz* ist, ist gemai
der Verordnung (EU) der Kommission Nr. 1047/2012 nur zulassig, wenn das Lebensmittel
kein zugesetztes Natrium oder Kochsalz oder irgendeine Zutat enthalt, der Natrium oder
Kochsalz zugesetzt wurde, und wenn das Lebensmittel nicht mehr als 0,12 g Natrium oder
den entsprechenden Gehalt an Kochsalz pro 100 g bzw. 100 ml enthalt.

e Entgegen der weit verbreiteten Ansicht sind gesalzene NUsse
nicht salzreich. Das Salz befindet sich vielmehr auf der Oberflache
und wird daher sofort geschmeckt. Eine Portion von 30 g
gertsteten und gesalzenen ErdnUsse, Pistazien, Cashewnusse
oder einer Nussmischung enthalt jeweils weniger als 0,4 g Salz."
Die empfohlene Tagesdosis an Salz betrégt 6 g."

Die Snackartikelindustrie hat auf den Wunsch der Verbraucher
nach gestinderem, geschmackvollen Snacks und einer
breiten Auswahl an verschiedenen Optionen reagiert.

Ob gerostet oder ungerdstet, mit oder ohne Zusatz von Fett,
gewdlrzt oder ungewiirzt - hier wird jeder etwas nach seinem
Geschmack finden!

References
" Der NRV fir Selen betrdgt 55 ug/100 g; eine Paranuss (Durchschnittsgewicht 5 g) enthélt 95 pg/100 g.

2 Diese vorteilhafte Wirkung wird bei einem téglichen Verzehr von 30 g Walndssen erreicht.

? Diese Feststellung bezieht sich auf Nahrungsmittel, die reich an ungesattigten Fettséuren entsprechend
der Anlage zur Verordnung (EU) Nr. 1924/2006 gemdB der Verordnung (EU) der Kommission Nr.
432/2012 sind.

* Amtsblatt der Europdischen Union Nr. L 136, Band 55:
http://eurlex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:L:2012:136:0001:0040:DE:PDF

® Die RDAs fur Vitamine und Mineralstoffe sind in der Richtlinie der Kommission Nr. 2008/100/EC vom 28.
Oktober 2008 angegeben, welche diie Richtlinie des Rates Nr. 90/496/EEC (iber dlie
Néahrwertkennzeichnung von Lebensmitteln hinsichtlich der empfohlenen Tagesdosen, der
Umrechungsfaktoren flir den Energiewert und der Definitionen dndert. Ab dem 13. Dezember 2014,
wenn die Verordnung (EU) Nr. 1169/2011 in Kraft tritt, werden die RDAs durch NRVs ersetzt.

5 Nut Consumption Is Associated with Decreased Health Risk Factors for Cardiovascular Disease and
Metabolic Syndrome in U.S. Adults: NHANES 1999-2004, Journal of the American College of Nutrition,
Vol 30, No. 6, 5002-510 (2011)

7 Increasing Vegetable Intake in Mexican-American Youth: A Randomised Controlled Trial, Journal of
Human Nutrition und Dietetics, 2011

Consensus Statement of the 2000 International Conference on the Mediterranean Diet: Dietary Fat, the
glycaemic products are seen as ‘good’ Mediterranean Diet And Lifelong Good Health, London.

¢ McCance & Widdowson'’s The Composition of Foods (6th ed). Royal Society of Chemistry, London 2002
" McCance & Widdowson’s The Composition of Foods (6th ed). Royal Society of Chemistry, London: 2002

" GemédB der Verordnung (EU) Nr. 1169/2011 betragt dlie Referenzmenge flir die Einnahme von Salz
(Erwachsene) 6 g pro Tag.
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