
Zwei Veröffentlichungen zu derselben klinischen Prüfung deuten darauf hin, dass die 
Einbeziehung von Pistazien in eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung 
eine unbedenkliche Ernährungsstrategie darstellt, mit der sich die mit Prädiabetes 

einhergehenden Risiken umkehren lassen.

Eine in der Fachzeitschrift Diabetes Care veröffentlichte Studie legt nahe, dass Pistazien 
eine glukose- und insulinsenkende Wirkung haben können und bei Menschen mit 

Prädiabetes möglicherweise ein gesünderes Stoffwechselprofil fördern.¹

In der anderen Veröffentlichung in der Fachzeitschrift Nutrition, Metabolism and 
Cardiovascular Diseases postulieren die Autoren, dass der tägliche Verzehr von Pistazien 
dazu beitragen kann, bei Menschen mit Prädiabetes dem Größen- und Partikelprofil der 

Lipoproteine ein weniger atherogenes Muster zu geben.2
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Bei den Teilnehmern kam es zu einer signifikanten 
Abnahme des Nüchternblutzucker- und 
Insulinspiegels sowie einer günstigen Wirkung auf 
HOMA-IR, einen Marker für Prädiabetes.

Unter der pistazienhaltigen Ernährung gingen einige 
Entzündungsparameter, insbesondere GLP-1 und 
IL-18, gegenüber dem Ausgangswert signifikant 
zurück.

Auswirkung auf Blutzucker
und Entzündungswerte:

Bei den 49 Teilnehmern, die die Studie abgeschlossen 
haben, kam es zu einem signifikanten Anstieg von 

Nüchternblutzucker, Insulinspiegel und dem Marker 
HOMA-IR.

Keine Änderung bei den Entzündungsparametern.

Auswirkung auf Blutzucker
und Entzündungswerte:

Keine Änderung der Partikelgrößen 
im Verlauf der Studie.

Auswirkung auf Cholesterin:

Randomisierte, kontrollierte klinische 
Prüfung im Cross-Over-Design

Die beiden Ernährungsformen wurden jeweils 
4 Monate eingehalten, zwischen denen eine 

zweiwöchige Auswaschphase lag.

Beide Ernährungsformen wurden hinsichtlich 
des Gehalts an Eiweiß, Ballaststoffen und 

gesättigten Fettsäuren gleich gestaltet.

In keiner Gruppe kam es zu einer 
Gewichtszunahme.

Einzelheiten zur
klinischen Prüfung:

Auswirkung auf Cholesterin:
In der Gruppe, deren Ernährung Pistazien 
enthielt, war die Konzentration kleiner 
LDL-Cholesterinpartikel signifikant 
geringer als in der Kontrollgruppe.

Eine hohe Zahl kleiner, dichter 
LDL-Cholesterinpartikel geht mit einem 
3- bis 7-fachen Anstieg des Risikos für 
koronare Herzerkrankungen einher, und 
zwar unabhängig vom LDL-Cholesterinspiegel.3

Das ist deshalb bemerkenswert, weil Menschen 
mit Prädiabetes in den kommenden 10 Jahren 
mit größerer Wahrscheinlich an Diabetes 
erkranken und ein größeres Herzinfarkt- und 
Schlaganfallrisiko haben.4

Diese neuen 
Forschungsarbeiten 

zeigen, dass die Nährstoffe 
der in Amerika angebauten 
Pistazien möglicherweise 

zu einer Senkung des 
Blutzuckerspiegels 
beitragen können. 

Allerdings sind 
dazu noch weitere 
Untersuchungen 

nötig.

Die Beobachtungen aus 
dieser aktuellen Forschung 

ergänzen die wachsende 
Datenmenge, die dafür 

spricht, dass sich Pistazien 
günstig auf Blutzucker und 

Insulinempfindlichkeit 
auswirken können.
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In der klinischen Prüfung wurden 54 Erwachsene mit Prädiabetes untersucht, die in einem
Cross-Over Design auf zwei Gruppen verteilt wurden.

Diese Infografik wendet sich an Fachleute aus dem 
Gesundheitswesen einschließlich Ernährungsberatern 

und Diätköchen und ist nicht für Verbraucher gedacht.
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Während der 4-monatigen Pistazienphase
verzehrten die Teilnehmer täglich rund
56 g Pistazien.

Während der 4-monatigen Kontrollphase 
nahmen die Teilnehmer anstelle der 

Pistazien Olivenöl und andere Fette in 
ihre Ernährung auf.


