“NAHRWERT UND GESUNDE
EIGENSCHAFTEN VON PISTAZIEN”

Weist auf mégliche Zusammenhange zwischen dem Verzehr von Pistazien
und einem gesundheitlichem Nutzen hin*

Erfahren Sie mehr tiber ein vielseitiges Lebensmittel - die Pistazie!

AUGENGESUNDHEIT

Die Karotenoide Lutein und Zeaxanthin
sorgen fur die gelb-grune Farbung der
Pistazie und sind in ihr in deutlich hoheren
Konzentrationen enthalten als in
anderen Niissen. In der Netzhaut des
Auges finden sich groe Mengen dieser
Karotenoide, und man nimmt an, dass sie
daran beteiligt sind, das Gewebe vor
phototoxischen Schaden zu schitzen. So
spielen sie moglicherweise eine wichtige
Rolle dabei, das Auge vor der
altersbedingten Makuladegeneration
(Verlust der Sehkraft) zu schutzen.

Pistazien liefern auch Riboflavin (Vitamin
B2) und Zink, die zum Erhalt der normalen
Sehkraft beitragen.

KNOCHENGESUNDHEIT

Pistazien enthalten viel Mangan und
Phosphor. AuBerdem liefern sie
Proteine, Magnesium, Zink und
Vitamin K, die alle dazu beitragen, die
Knochen gesund zu erhalten.

HERZGESUNDHEIT

Pistazien sind reich an einfach
ungesattigten und ungesittigten
Fettsauren. Werden gesattigte Fettsauren
in der Ernahrung durch ungesattigte
ersetzt, so tragt dies zum Erhalt eines
normalen Cholesterinspiegels bei. Pistazien
enthalten auBerdem viel Thiamin (Vitamin
B1), das an einer normalen Herzfunktion
beteiligt ist. Sie liefern ferner Folsaure,
die zur normalen Blutbildung beitréagt und
eine Rolle beim Homocystein-Stoffwechsel
spielt.

- sie ist einfach gesund!

PFLANZLICHER SCHUTZ

Pistazien enthalten Zink, Selen, Kupfer,
Mangan, Riboflavin und Vitamin E - sechs
Nahrstoffe, die die Zellen vor oxidativem
Stress schuitzen.

Karotinoide, darunter Lutein und Zeaxanthin,
finden sich reichlich in Pistazien. Sie haben
antioxidative Eigenschaften und werden mit
einem geringeren Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und manche
Formen von Krebs in Verbindung gebracht,
auch wenn dazu noch weiter geforscht
werden muss.

GEWICHT

Pistazien enthalten viele Ballaststoffe und
liefern liberdies Proteine und
ungesattigte Fettsauren. Sie haben
gleichzeitig eine hohe Energiedichte und
einen niedrigen glykamischen Index. Damit
tragen sie zu einem Sattigungsgefuhl bei und
helfen, HeiBhungerattacken zu vermeiden.
Wissenschaftliche Untersuchungen deuten
darauf hin, dass es genau diese
Eigenschaften sind, die Pistazien zu einem
wertvollen Bestandteil einer ausgewogenen
Ernéhrung zur Gewichtsabnahme machen. Es
wurde ferner gezeigt, dass man weniger
Pistazien isst, wenn man diese selbst schalt
und die Schalen in Sichtweite liegen Iasst.

PFLANZLICHE STEROLE

Unter den Baumnussen haben Pistazien den
héchsten Gehalt an pflanzlichen Sterolen,
namlich 210 mg pro 100 g. Pflanzliche Sterole
tragen zu einem normalen Cholesterinspiegel
im Blut bei. Diese Wirkung wird erreicht, wenn
man mindestens 0,8 g Sterole oder Stanole
taglich zu sich nimmt.

Eine neue Ubersichtsarbeit im BRITISH JOURNAL OF NUTRITION deutet
darauf hin, dass der Verzehr von Pistazien und anderen Nissen weder eine
Gewichtszunahme verursacht noch das Risiko fir Fettleibigkeit erhéht. Nisse als
Bestandteil eines Erndhrungsplans zur Gewichtsabnahme sorgen fir mehr
Geschmack und verbessern so die Einhaltung der Di&t, ohne sich nachteilig auf
den gesundheitlichen Nutzen auszuwirken. Angesichts der Nahrwerte der
Pistazie wird schnell deutlich, dass sie ein nutzlicher Bestandteil einer
ausgewogenen und vielseitigen Erndhrung und aktiven Lebensfihrung sein kann

BLUTZUCKEREINSTELLUNG

Pistazien enthalten viel Chrom, das an
einem normalen Makronahrstoffwechsel und
dem Erhalt eines normalen
Blutzuckerspiegels beteiligt ist. Manche
Studien sprechen dafur, dass Pistazien fur
Menschen mit Diabetes nutzlich sein kdnnen,
da sie viele Ballaststoffe und gesunde Fette
enthalten und einen niedrigen glyké&mischen
Index von unter 10 haben. Es konnte gezeigt
werden, dass eine Portion (56 g) Pistazien,
die zusammen mit Nahrungsmitteln mit einem
hohen glykamischen Index (wie Weillbrot,
Reis oder Nudeln) verzehrt wird, die
glykamische Antwort deutlich senkt.2

GESUNDHEIT
ALLGEMEIN

Studien haben gezeigt, dass sich Menschen,
die regelmaRig Nusse essen, zu denen auch
Pistazien zahlen, allgemein hochwertiger
erndhren. Das Uberrascht nicht, enthalten
Pistazien doch viele Ballaststoffe, Chrom,
Kalium, Kupfer, Mangan, Phosphor,
Thiamin und Vitamin B6. Sie liefern
Proteine, Magnesium, Eisen, Selen, Zink,
Riboflavin, die Vitamine E und K sowie
Folsaure und enthalten auRerdem Olsaure,
Linolsaure und pflanzliche Sterole.

BLUTDRUCK

Pistazien haben einen hohen Kaliumgehalt.
Kalium ist am Erhalt eines normalen
Blutdrucks beteiligt.

Ungesalzene Pistazien haben einen sehr
geringen Salzgehalt (Natrium). Die
Einschrankung der Natriumaufnahme tragt
ebenfalls dazu bei, den Blutdruck normal zu
halten.

Diese Infografik wendet sich an Fachleute aus dem Gesundheitswesen insbesondere an Ernahrungsberate und Didtkéche und ist nicht fiir Verbraucher gedacht.
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