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WARUM DIE STUDIE DURCHGEFUHRT WURDE

Pistazien sind ein Nahrungsmittel mit hoher Nahrstoffqualitat, das Protein, Ballaststoffe, Phytosterole und
Antioxidantien enthalt und von Natur aus cholesterinfreiist. In Kalifornien angebaute Pistazien haben einen hohen
Gehalt an einfach ungesattigten Fettsduren (53 % des gesamten Fettanteils) und ein gutes Verhéltnis von
ungeséttigten zu gesattigten Fettsduren von 6,8:1. (Landwirtschaftsministerium der Vereinigten Staaten 2016)

Trotz des glinstigen Nahrstoffprofils widerstrebt es vielen Verbrauchern, hdufig zu Pistazien zu greifen, da sie eine
Gewichtszunahme beftirchten.

Im Unterschied zur Zuriickhaltung der Verbraucher weisen wissenschaftliche Arbeiten darauf hin, dass der
Energiegehalt 6lhaltiger Friichte wie Pistazien mit einer hohen Sattigungseffizienz zusammenhangt (Mattes & Dreher
2010). Sattigung durch eingenommenes Essen verhindert weiteres Essen. Nahrstoffe mit einem hohen
Sattigungsfaktor machen es einfacher, die Kalorienzufuhr und das Gewicht unter Kontrolle zu behalten (Hetherington
et al. 2013; Bellisle und Blundell 2013). Den Verbrauchern werden heute viele Lebensmittel vorgestellt, die sattigen,
denerneuten Hunger verzogern und helfen sollen, weniger zu essen, um dazu beizutragen, das Gewicht unter
Kontrolle zu halten.

Die Forscher wollten untersuchen, wie sich der Verzehr von Pistazien auf das Sattigungsgefiihl, den Energiehaushalt,
die Aufnahme von Makro- und Mikronadhrstoffen und die Kérpermafe auswirkt.

LIELE

Das Ziel der Studie war, den Effekt von Pistazien, die als Nachmittags-Snack bei der Arbeit oder zu Hause
gegessen wurden, zu bewerten hinsichtlich der

e Siattigung
e Energie- und Nahrstoffaufnahme
e Korpergewicht und -zusammensetzung

LIELPOPULATION

60 gesunde Frauen zwischen 18-50 Jahren mit
sitzender Tatigkeit

STUDIENDESIGN

Diese Untersuchung ist eine nicht-interventionelle,
monozentrische, randomisierte kontrollierte offene Pilot-Studie im
Parallel-Gruppen-Design.

Alle Teilnehmer wurden einer arztlichen Untersuchung unterzogen. Dabei wurden
anthropometrische Maf3e wie Gewicht, Korpergrofe, Taillen- und Hiftumfang sowie
Korperzusammensetzung genommen.

Die Teilnehmer wurden nach dem Zufallsprinzip (Randomisierung durch Computer-Programm) in zwei
Gruppen unterteilt. Die Versuchsgruppe erhielt kalifornische Pistazien, die Kontrollgruppe bekam einen
beliebten Kase-Keks mit hohem Proteinanteil, der in franzdsischen Supermaérkten verkauft wird.

Wahrend der vierwochigen Untersuchungsperiode mussten die Teilnehmer jeder Gruppe eine festgelegte
vorgepackte Menge an kalifornischen Pistazien oder einen Kase-Keks mit gleichem Protein- und Kalorienanteil essen.
Der Snack wurde zuséatzlich zu der taglichen Nahrung aufgenommen. Die Snacks wurden einmal taglich als
Nachmittags-Snack verzehrt.

TAGLICHER SNACK

Pistazien (56 g, ca. 315 kcal)
Kase-Keks (56 g, ca. 315 kcal)




DIE WICHTIGSTEN BEOBACHTUNGSINDIKATOREN

o Gefuhl von Hunger, Vélle, oder das Verlangen zu essen zu festgelegten Zeiten: vor und nach allen Hauptmahlzeiten,
vor und nach dem Nachmittags-Snack.

@ Korpermessungen am Ende der Studie.

6 Dreitages-Essensprotokolle nach einer und nach vier Wochen, die von allen Teilnehmern gesammelt und hinsichtlich
der aufgenommenen Energie, den Makro- und ausgewahlten Mikronahrstoffen untersucht wurden.

ERGEBNISSE

In der Pistaziengruppe gab es nach vier Wochen einen Trend zur Verringerung des Taillenumfangs
e Inder Pistaziengruppe blieb der Kérperfettwert stabil, wahrend er in der Kontrollgruppe leicht anstieg
¢ Die Magermasse ging in der Kontrollgruppe leicht zurlck, blieb in der Pistaziengruppe stabil

e Inderersten sowie der vierten Woche war die Aufnahme von Thiamin, Vitamin Bé, Kupfer und Kalium in der
Pistaziengruppe grof3er

e Das Gewicht der Teilnehmer dnderte sich weder zu Beginn noch zum Ende der Studie

e Eine kaum signifikante Anderung (p < 0,05) bezlglich der Energieaufnahme beim Abendessen oder der
Hunger-/Sattigungswerte zwischen den Gruppen

FALIT

Diese Studie kommt zu dem Ergebnis, dass die zusatzliche Aufnahme eines taglichen Snacks von 315 kcal keine
negativen Auswirkungen auf das Kérpergewicht und die Kérperzusammensetzung hat. Die Frauen, die Pistazien zu sich
nahmen, hatten jedoch einen hoheren Anteil bestimmter Mikronahrstoffe aufgenommen und die Studienergebnisse
legen den Trend zur Reduktion des Taillenumfangs nahe. In Hinblick auf die Energieaufnahme gab es keine
Unterschiede bei der Pistazien- und der Kontrollgruppe. Dies kann dadurch erklart werden, dass der Proteinanteil
beider Snacks fast identisch war. Bei der Erklarung des Sattigungseffekts von Nussen kénnen diese Ergebnisse
mafgeblich sein.

NAHRUNGSAUFNAHME

Nahrstoffe der Studie Pistazien Gouda-Kekse
(pro 100 g) (pro 100 g)
Thiamin (mg) Vitamin B6 (mg) X
s s Energie (kcal) 564 562
16 25 * *
e 1 2 Wasser (g) 3 3
1
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05 - i - Mehrfach ungesittigte Fettsiuren (g) 13 ND
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3500 . . 1600 Thiamin (mg) 0,7 0,12
3000 1400
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Einfiihrung und Ziele

Nusse, einschlieBlich Pistazien, enthalten viel Fett, EiweiB und mehrfach ungeséttigte Fette.
Studien haben gezeigt, dass Pistazien das Sattigungsgefiihl erhdhen und die folgende

Nahrungsaufnahme reduzieren. Die Aufnahme von Niissen in die Ernahrung fiihrt laut weiterer Woche 1 Woche 4 .
Studien nicht zu einer Gewichtszunahme und hilft, den Appetit zu zlgeln. Die vorliegende
nicht-interventionelle Studie untersuchte den taglichen Verzehr von Pistazien als

Ergebnisse und statistische Auswertung
Tabelle 2. Anthropometrische MaRe

zwischen den
Produktenin
Woche 3-Woche 1)

Nachmittags-Snack am Arbeitsplatz oder zu Hause und deren Auswirkungen auf Sattigung, 57.3(577) 58.5(5.96) 57.4(55) 87(62) P 09696
Energie- und Nihrstoffaufnahme (sowohl Makro- als auch ausgewéhlte Mikronihrstoffe) Gewicht (kg) o . e " o
sowie Korpergewicht und -Zusammensetzung. e 748(70) 74.2(5.04) 747(70) 73.6(50) P=029966
.
Materialen und Methoden Hoftumfanglem) 046(520) | 963(561) | 944(507) | 960(53) | P-09368
Dies war eine nicht-interventionelle, monozentrische, randomisierte, kontrollierte offene
Pilot-Studie im Parallel-Gruppen-Design mit jeweils 30 gesunden Frauen im Alter von 18 bis 50 \F"%ﬁj'r;ff‘?n‘g’(g;?"'e"‘ 2u 0:8(0,5) 0,8(0,05) 08(0,6) 0,8(0,05) P=0,1418
Jahren mit sitzender Tatigkeit. Uber einen Zeitraum von vier Wochen verzehrten die Gruppen
entweder 56 Gramm (315 kcal) leicht gesalzene Pistazien oder 56 Gramm beliebte Korperfettmasse (%) 24,9(6,02) 250(3,63) 254(6,11) 250(361) P=0,2950
handelstbliche herzhafte Kekse mit gleichem Proteingehalt und gleicher Kalorienzahl. e — E—— ——— —— b 02950
Ausgewertet wurden die abendliche Energieaufnahme nach dem Nachmittags-Snack, Magere Korpermasse (%) o o o e e
Andej'un.gen der a'mthroponhlvetrlschen MaRe (d. h. Kérpergewicht, Talllen— und"Huftumfang, Kérperfettmasse/ magere 04(010) 04(010) 04(010) 04(040) P-06112
Verhaltnis von Taillen- zu Hiiftumfang, Fett- und Magermasse sowie das Verhaltnis von Fett- zu Kérpermasse
Magermasse) und tagliche Aufnahme von Energie, Makro- und ausgewdhlten
Mikronahrstoffen. Visuelle Analogskala (VAS) Einzelwerte fiir Hunger, Durst, Véllegefihl, X .
Wunsch zu essen und voraussichtlicher Verzehr wurden in Woche 1 und Woche 4 gemessen. Abbildung 4. Nahrstoffaufnahme
Abbildung 1. Studiendesign und Aufteilung der Testpersonen Thiamin (mg) Vitamin B6 (mg)
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Es gab keine signifikanten (p < 0,05) Unterschiede hinsichtlich der

Kase-Kekse

Gouda (Milch, Salz
Milchsaurebakterien, Lab,

Konservierungsstoff: E251,
Farbstoff: E160b) - Hefe -
Milchpulver, zum Teil
entrahmt - 1,4 % Salz -
modifizierte Kartoffelstarke -

N=30 N=30
Pistazien-Gruppe Keks-Gruppe

Brotkrumen (Weizenmehl,
Salz, Hefe, Farbstoffe: E100,
E160b) - Gewiirze -
Emulgator: E471 -
Zwiebelpulver - Farbstoff:
E160c - Antioxidationsmittel:
E306 (Sojadlextrakt). Spuren
von Eiern und Niissen.

Abbildung 3. Energieaufnahme am Abend (kcal)
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Energieaufnahme am Abend nach dem Nachmittags-Snack (bis zum Schlafengehen oder Mitternacht,
Durchschnittswert der Dreitages-Essensprotokolle). In der Pistaziengruppe gab es keinen statistisch
signifikanten Unterschied zwischen der ersten und der vierten Woche (p=0,3136). In der Kase-Keks-Gruppe
gab es keinen statistisch signifikanten Unterschied zwischen der ersten und der vierten Woche (p=0,9595).

abendlichen Energieaufnahme zwischen den Gruppen und den VAS-Scores.

Es gab keine signifikanten (p < 0,05) Unterschiede hinsichtlich der
Anthropometrie und KérpermaRe. Der Verzehr von Pistazien oder Keksen
hatte keinen Einfluss auf das Kérpergewicht. Die anthropometrischen
Messungen blieben trotz der zusatzlichen Kalorien wahrend der Studie
linear. Bei der Pistaziengruppe zeichnete sich nach vier Wochen ein Trend
zu einem geringeren Taillenumfang ab.

Die Fettkérpermasse blieb bei den Frauen, die Pistazien konsumierten,
stabil, wéhrend sie bei der Kontrollgruppe leicht anstieg. Gleichzeitig nahm
die Magermasse in dieser Gruppe leicht ab, anderte sich aber bei der
Pistaziengruppe nicht.

In der Pistaziengruppe war die Zufuhr von Thiamin, Vitamin B6, Kupfer
und Kalium in Woche 1 und Woche 4 signifikant héher als bei der
Kontrollgruppe, die die Gouda-Kekse al3.

Fazit

Zwischen den beiden Gruppen gab es keine Unterschiede hinsichtlich der
abendlichen Energieaufnahme, der Kérpermaf3e oder der Sattigung. Dies
kénnte dadurch erklart werden, dass der Protein- und Energiegehalt der
Snacks eng aufeinander abgestimmt sind. Dieser Aspekt kénnte den
Sattigungseffekt von Niissen maf3geblich erklaren. Bei dieser Studie hatte
die Zugabe eines taglichen Snacks von 315 kcal keinen negativen Einfluss
auf das Korpergewicht.
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