K KIGE FAKTEN AUS DER WISSENSCHAFT

‘ Wissenschaftler haben kirzlich nachgewiesen, dass selbst dann nicht mit einer Gewichtszunahme
I zu rechnen ist, wenn man bis zu 20 % der taglichen Kalorienzufuhr aus Pistazien bezieht! -
vorausgesetzt, man ernéhrt sich insgesamt ausgewogen und abwechslungsreich und lebt gesund.

3 Die Wissenschaftler lieBen eine Gruppe
| gesunder Frauen in den Zwanzigern téglich
i mehrere Portionen Pistazien von je 28 g

essen, womit 1/5 des taglichen

Manche Menschen glauben, dass Pistazien dick machen,
aber neue wissenschaftliche Erkenntnisse sprechen dagegen.

Kalorienbedarfs der Frauen gedeckt war.

PISTAZIEN

zahlen zu den

kalorienarmsten Niissen -
rund 30 g davon, also etwa

enthalten nur

165 Kalorien.
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EINE DER SCHLANKEREN N

Sehen Sie selbst, wie Pistazien im Vergleich mit anderen Baumniissen dastehen.
Pistazien und andere Nusse im Vergleich.®

Pistazien

Mehr iiber Pistazien und Gewichtskontrolle erfahren Sie unter
www.AmericanPistachios.de
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HERZGESUNDHEIT

KNACKIGES ZUR

Pistazien enthalten eine Reihe von
Nahrstoffen, die wichtig fiir die
Herzgesundheit sind: Sie liefern viele
ungesattigte und einfach ungesattigte
Fettsauren. Werden geséttigte Fettsauren
in der Erndhrung durch ungesattigte
ersetzt, so tragt dies zum Erhalt eines
normalen Cholesterinspiegels bei.

Pistazien enthalten auch Linolsaure, die
ebenfalls zu einem normalen Cholesterinwert
beitragt (dieser Nutzen zeigt sich bei einer
taglichen Aufnahme von 10 g Linolséaure. 76 g
Pistazien liefern 10 g Linolsaure).
AuBerdem enthalten sie pflanzliche Sterole, die
ebenfalls an einem normalen Cholesterinspiegel
beteiligt sind (dieser Nutzen zeigt sich bei einer
Aufnahme von mindestens 0,8 g pflanzlicher
Sterole/Stanole pro Tag. 100 g Pistazien
enthalten 0,21 g pflanzliche Sterole).

Pistazien sind dariiber hinaus ein wertvoller
Lieferant von Kalium, das einen normalen
Blutdruck férdert, sowie von Thiamin, das zu
einer normalen Herzfunktion beitragt. Sie
enthalten reichlich Kupfer und Mangan und
liefern Selen, Zink, Riboflavin und Vitamin E,
die alle eine Rolle beim Schutz der Zellen
gegen oxidativen Stress spielen. Sie liefern
Eisen, das zum normalen Sauerstofftransport im
Kérper beitragt. Pistazien enthalten viel Vitamin
B6 und liefern Folsaure, die am normalen
Homocystein-Stoffwechsel beteiligt sind, und
sie haben einen hohen Gehalt an Chrom, das zu
einem normalen Blutzuckerspiegel beitragt.*
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Diese Infografik wendet sich an Fachleute aus dem Gesundheitswesen insbesondere an Erndhrungsberate und Diédtkéche und ist nicht fir Verbraucher gedacht.
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