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ERNAHRUNGSFORSCHUNG
KOMMUNIZIEREN: HERZGESUNDHEIT

Die Herzgesundheit ist jedes Jahr ein wichtiges Thema in der
Erndhrungskommunikation. Herzerkrankungen stehen weltweit
weiterhin auf Platz eins der Todesursachen. Laut einer Schat-
zung kénnten mindestens 80 % aller vorzeitigen Todesfalle
durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch Veranderungen von
Erndhrungsgewohnheiten und Lebensstil verhindert werden .
Als Erndhrungsexpert*innen verfligen Sie Uber das Wissen, um Menschen dabei zu helfen, gesunde Lebensmittel in ihre
Erndhrung zu integrieren, um das Risiko fUr Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu reduzieren. In diesem Leitfaden wird mithilfe
von Forschungsergebnissen aus dem Bereich der Herzgesundheit erklart, wie Sie mit Ihren Posts in den sozialen Netz-
werken die groBtmogliche Wirkung erzielen kdnnen, um ein Bewusstsein fir gesunde Gewohnheiten zu schaffen und
diese zu férdern. Beginnen wir mit einigen vom Almond Board of California finanzierten Forschungsstudien zu diesem
Thema und tauchen dann gleich in die Frage ein, wie wir diese Infos effektiv aufteilen kdnnen!
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FORSCHUNG ZUR HERZFREQUENZVARIABILITAT (HRV)

Mentaler Stress gehért zu den psychosozialen Faktoren, die als Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen einge-
stuft werden. Die Herzfrequenzvariabilitdt (Heart Rate Variability, HRV) ist eine MessgrodRe flr die Variation des Zeit-
abstands zwischen zwei aufeinanderfolgenden Herzschldgen und ein wichtiger Indikator, der Aufschluss dartber gibt,
wie das Herz-Kreislauf-System auf Stress reagiert. Lebensstilfaktoren wie kérperliche Aktivitat und Erndhrung kénnen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen beeinflussen. Hohere HRV-Werte stehen dabei flr eine gréBere Anpassungsfahigkeit
des Herzens gegenlber umweltbedingten und psychologischen Herausforderungen, wahrend niedrigere HRV-Werte
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen und plotzlichem Herztod in Verbindung gebracht werden. Im Rahmen einer klrz-
lich durchgefUhrten klinischen Studie nahmen Wissenschaftler*innen am King’s College London HRV-Messungen bei
Studienteilnehmer*innen vor, die mentalem Stress ausgesetzt wurden, und wiesen dabei eine Verbesserung des HRV-
Werts bei den Teilnehmer*innen nach, die Uber einen Zeitraum von sechs Wochen Mandeln anstelle klassischer Snacks
zu sich genommen hatten.

WICHTIGSTE ERKENNTNIS: LINK FOR

Mandeln in die Erndhrung aufzunehmen, kann sich bei Menschen EINFACHES POSTEN:

mit Uberdurchschnittlichem Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen https://www.ncbi.nlm.nih.gov.
positiv auf die Herzfrequenzvariabilitat auswirken - eine Messgrofie pmc/articles/PMC7353422
daflr, wie das Herz-Kreislauf-System auf Stress reagiert.

Quelle: Vita Dikariyanto, Leanne Smith, Philip J Chowienczyk, Sarah E Berry, Wendy L Hall. Snacking on whole almonds for six weeks increases heart rate variability during
mental stress in healthy adults: a randomized controlled trial. Nutrients 2020, 12(6), 1828; https://doi.org/10.3390/nu12061828.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7353422/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7353422/
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GESAMT- UND LDL-CHOLESTERIN

Eine kirzlich durchgefiihrte systematische Uberpriafung und
Metaanalyse ergab, dass der Verzehr von Mandeln den Gesamt-
cholesterin-, den ,schlechten” LDL-Cholesterin- und den Trigly-
ceridspiegel signifikant senkte, wahrend er keinen signifikanten
Einfluss auf den , guten“ HDL-Cholesterinspiegel hatte. Zusatz-
liche Erkenntnisse von Subgruppenanalysen zeigten, dass es die
deutlichsten Verbesserungen der Blutfettwerte im Rahmen der
Studien gab, bei denen die Dosierung von Mandeln mindestens
45 g pro Tag entsprach und die Studienpopulation an der Base-
line erhdhte Blutfettwerte aufwies.

Die Analyse umfasste 18 veroffentlichte randomisierte, kont-
rollierte Studien und insgesamt 837 Teilnehmer*innen. Bei der
Zusammenflhrung der Daten aller Studien betrug die Senkung
des Gesamtcholesterinspiegels 0,153 mmol/L (5,92 mg/dL). Als
die Metaanalyse auf die Studien beschrankt wurde, bei denen
die Teilnehmer*innen mindestens 45 g Mandeln taglich verzehr-
ten, betrug die Reduktion des Gesamtcholesterins 0,212 mmol/L
(8,20 mg/dL). Diese Daten legen nahe, dass die Auswirkungen
von Mandeln auf das Gesamtcholesterin von der Dosierung ab-
hangig sind: Eine gréBere Menge Mandeln fUhrt zu einer gréBe-
ren Reduktion des Gesamtcholesterinspiegels.

WICHTIGSTE ERKENNTNIS: LINK FOR

Die Aufnahme von Mandeln in die tagliche Ernédhrung kann dazu EINFACHES POSTEN:
beitragen, einen gesunden Cholesterinspiegel aufrechtzuerhalten, https://www.ncbi.nlm.nih.gov.
und bei Erwachsenen mit erhéhtem Cholesterinspiegel sogar den pmc/articles/PMC5048189

»Schlechten” LDL-Cholesterinspiegel senken.

Quelle: Musa-Veloso K, Paulionis L, Poon T, Lee HL. The effects of almond consumption on fasting blood lipid levels: a systematic review and meta-analysis of randomised
controlled trials. Journal of Nutritional Science 2016; 5(e34):1-15.

DIE HERZGESUNDEN NAHRSTOFFE DER MANDELN:

Mandeln passen hervorragend in einen
herzgesunden Erndhrungsplan. Dank
Ballaststoffen (12,5/4,0 g pro 100 g/30 g
Portion) und 15 essenziellen Nahrstoffen
(pro 100 g/30 g Portion) wie Magnesium
(270/81 mg@), Kalium (733/220 mg) und
Vitamin E (25,6/7,7 mg) sind sie gut fur
lhre Gesundheit.

*Die positive Wirkung wird bei einer taglichen
Aufnahme von 10 g Linolsaure erzielt. Mandeln
liefern 12 g Linolséure pro 100 g. (EU Claim)



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5048189/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5048189/
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Eine der wirkungsvollsten Methoden, einen gesunden Lebens-
stil zu bewerben, ist die Erlduterung der Grinde fur bestimmte
Erndhrungsempfehlungen. Hier kann Erndhrungsforschung zwar
wirklich etwas bewegen, aber zuerst muss die Hlrde Gberwun-
den werden, komplizierte Studienerkenntnisse in bedeutungsvol-
le und nachvollziehbare Botschaften zu verwandeln. Werfen Sie
flr einige Expertentipps einen Blick in das der Almond
Academy zum Thema ,,Ubersetzen komplizierter Wissenschaft

in Aussagen, die Verbraucher verstehen®.

Der nachste Schritt besteht darin, Inhalte dort zu kommunizie-
ren, wo die Menschen ihre Zeit verbringen und sich informieren:
in den sozialen Medien. Soziale Kanale bieten verschiedene
Moglichkeiten, Informationen bereitzustellen, und wir zeigen
Ihnen, wie Sie dieselben Inhalte mit nur wenigen Anderungen
sowohl auf Instagram als auch auf LinkedIn verwenden kénnen,
um aussagekraftige und teilbare Posts zu erhalten.

Bilder und Videos im Feed

Der bekannteste Teil von Instagram: Sie konnen Bilder und Videos (bis zu 60 Sekunden lang) in lhrem
Feed teilen. Die Inhalte werden von Text begleitet, der durch Emojis und Hashtags erganzt werden kann
(um die Reichweite Ihrer Inhalte fUr die entsprechenden Zielgruppen zu erweitern).

Man kann sogar bis zu 10 Bilder in nur einem Post teilen, z. B. in einem Karussell-Post.

Content-Inspiration:

Eine einfache Méglichkeit, Studien zu teilen, ist die Verwendung
passender Bilder (z. B. Mandeln in Herzform angeordnet flr For-
schungen zum Thema Herzgesundheit) und die Erlduterung der
Forschungsergebnisse in der Beschreibung.

Karussell-Posts sind eine gute Mdglichkeit, ausflhrlichere For-
schungsergebnisse zu teilen, da man viele Informationen auf eine
Reihe von Bildern verteilen kann.

Sehen Sie sich dieses an.

Wie im oben aufgeflhrten Beispiel sollten Sie sicherstellen, dass lhre
Posts im Feed an lhren personlichen Stil angepasst sind. Wenn Sie
sich auf Ihrem Profil bisher nicht flr einen bestimmten Stil entschie-
den haben, werfen Sie einen Blick in unsere



https://www.almonds.de/sites/default/files/2020-07/Almond%20Academy%20Handout_Translating%20science_GER.pdf
https://www.instagram.com/p/CHQSdJvCaYh/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/CHQSdJvCaYh/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.almonds.de/sites/default/files/2021-01/Almond%20Academy%20Next%20Level%20Social%20Media%20Handout%20GER.pdf
https://www.almonds.de/sites/default/files/2021-01/Almond%20Academy%20Next%20Level%20Social%20Media%20Handout%20GER.pdf
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Stories

Ermoglichen es den Nutzern, Portrait-Bilder und Videos in einem sepa-
raten Story Feed zu teilen, auf das ganz oben in der App zugegriffen
und das vom Publikum in der richtigen Reihenfolge angesehen werden
kann.

Die Stories kdnnen bis zu 15 Sekunden lang sein (Hinweis: Instagram
testet gerade die Moglichkeit, Video-Stories auf 60 Sekunden zu ver-
langern) und sind fir 24 Stunden sichtbar. Allerdings ist es méglich,
ein Archiv fiur die Stories zu erstellen (die sogenannten Highlights),
auf das die Nutzer Uber Ihr Profil zugreifen kdnnen.

Instagram unterstitzt die Verwendung von Stickern wie Umfragen,
Countdowns, Quiz und Fragen in Ihren Stories, die alle eine gute
Méglichkeit sind, um mit |hren Followern zu interagieren.

Neben den personlichen Informationen in Ihrem Profil sind die Stories
der einzige Ort auf Instagram, an dem Sie (mithilfe des Stickers ,,Link)
anklickbare Links mit lhrem Publikum teilen kénnen. Dies ist eine gute
Méglichkeit, fr mehr Traffic auf Inrer Website oder Ihrem Blog zu sorgen.

Content-Inspiration

Die Verwendung von Story-Funktionen wie Umfragen ist eine gute
Moglichkeit, Forschungen in Ihren Content einzubringen.

Reels

Als Instagrams Antwort auf TikTok bieten Reels den Nutzern die Méglichkeit, bis zu 60 Sekunden
lange Videos zu posten (verbinden Sie, falls nétig, klrzere Videos in der App miteinander) und sie fur
einzigartigen Content mit Musik und Voiceover zu unterlegen.

Reels werden im Instagram Feed angezeigt, aber Sie sollten sich auch Uberlegen, sie in Ihren Stories
zu teilen (Uber das kleine Papierflieger-lcon im Post), um sicherzustellen, dass der GrofBteil Ihrer
Follower sie sieht.

Content Inspiration

Reels bieten Ihnen die Moglichkeit, Forschungsergebnisse auf eine unterhaltsame Weise zu prasentieren!
Warum teilen Sie nicht ein Video von sich selbst, in dem Sie zuerst auf Herzgesundheit und dann auf die
entsprechenden Forschungsergebnisse hinweisen? Oder warum flhren Sie nicht einen Tanz mit Bezug
zum Thema Herz auf, wahrend um Sie herum Fakten und Ergebnisse erscheinen?

Ein Rezept-Reel ist auch eine kreative Mdglichkeit, Forschungsergebnisse zu einer bestimmten Zutat zu
teilen. Sie kdnnen auch einfach ein Rezept mit der Zutat posten und sich dann in der Beschreibung bzw.
im Voiceover auf die Forschungsergebnisse beziehen.

Wenn Sie Hilfe bei der Erstellung von Rezept-Reels bendtigen, sehen Sie sich unser
an.


https://www.almonds.co.uk/sites/default/files/2021-06/Making%20Stand-out%20Recipe%20Demo%20Content%20Guide.pdf
https://www.almonds.co.uk/sites/default/files/2021-06/Making%20Stand-out%20Recipe%20Demo%20Content%20Guide.pdf

almonds | THE ACADEMY

Almonds.de

IG Live

IG Live ermdglicht es Ihnen, eine Live-Ubertragung zu starten, um in Echtzeit mit lhren Followern
in Kontakt zu treten.

Sie kdnnen Live-Ubertragungen bis zu 90 Tage im Voraus planen, was lhnen die Méglichkeit gibt,
Posts zu teilen, um Ihr Publikum ans Einschalten zu erinnern.

Sie kbnnen auBerdem bis zu drei weitere Creator zu lhrem IG Live einladen, was die Zusammenarbeit mit
anderen vereinfacht und es Ihnen ermdglicht, Videos im Stil einer Unterhaltung bzw. eines Interviews zu
Ubertragen.

Sobald eine Live-Ubertragung beendet ist, kdnnen Sie eine Wiederholung teilen bzw.
Uber Ihr Live-Archiv darauf zugreifen.

Content-Inspiration

Mithilfe von IG Live k&dnnen Sie ganz einfach mit Ihren Followern Uber ein bestimmtes Thema sprechen
oder sédmtliche offene Fragen beantworten. Sie kdnnen beispielsweise ein IG Live rund um das Thema
,Wie rlste ich mein Herz flr die Zukunft aus” gestalten.

Bild- und Video-Posts

Am haufigsten wird auf der Plattform immer noch Bildmaterial in Kombination mit einem Text geteilt.
Allerdings teilen die Nutzer zunehmend auch Videos, um die Aufmerksamkeit der anderen zu erregen.

Es ist zwar méglich, YouTube-Videos in Ihre Posts auf Linkedln einzubetten, aber Sie sollten dennoch immer
versuchen, das Video direkt auf Linkedln hochzuladen. Denn Videos, die direkt auf die Plattform geladen
werden, werden automatisch abgespielt, ohne dass der Nutzer darauf klicken muss (Gber einen Link einge-
bettete Videos von YouTube missen vom Nutzer angeklickt werden, damit sie starten).

Content-Inspiration

Mithilfe von LinkedIn Posts kdnnen Sie

neue Studien ganz einfach innerhalb Ihres Just read this really interesting piece of research from Kings College
Netzwerks teilen. Sie kdnnen eine For- which found that almonds have the potential to increase cardiovascular

schungsarbeit verlinken (versuchen Sie es resilience to mental stress. With CVD being the number one cause of

einmal mit den oben aufgeflhrten!) und
eine Beschreibung hinzufligen, in der Sie
die wichtigsten Ergebnisse hervorheben,
um lhre Kollegen dazu anzuregen, die
gesamte Arbeit zu lesen. Snacking on Whole Almonds for Six Weeks
Nehmen Sie ein kurzes (-1 Min.) Video vor PMC Increases Heart Rate Variability during Mental...
der Kamera auf, in dem Sie einen Teil der IO IR =T FCos

Forschung darlegen und Ihrem Publikum
GrlUnde fur deren Relevanz nennen.

deaths worldwide, research in this area is so important.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7353422/

(5 Like & Comment ¢ Share ﬂ Send
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WELCHE MOGLICHKEITEN GIBT ES AUF LINKEDIN?

Umfragen

Mithilfe der LinkedIn Umfrage-Funktion
kdnnen Sie ganz einfach die Meinung lhres
Netzwerks zu aktuellen Themen einholen.

I've been reading up on the impact that almonds can have on heart
health and am curious as to how many others are aware of it.

Bei einer Umfrage kénnen Sie eine Frage I'll be sharing some interesting papers on it in the next few days!
g g pap Y
stellen und bis zu vier mégliche Antworten
angeben, aus denen lhr Publikum auswahlen What impact can eating almonds have on cholesterol ?
kann. Sie kdnnen auBerdem die Dauer der You can'see how people vote. | sa Mars
Umfrage anpassen, um den Nutzern ausrei- ( Lowers HDL cholesterol )
chend Zeit fUr die Abstimmung zu geben ( = :
. . Lowers LDL & HDL cholestero )
(von 1 Tag bis hin zu 2 Wochen). Umfragen
eignen sich beispielsweise hervorragend, ( Increases LDL cholesterol )
um Mythen zu enttarnen. ( A S——— )
Content_lnspiration 0 votes - 3d left » View results
® Warum ermitteln Sie nicht mithilfe einer Um- (5 Like @ Comment ¢ Share qSend
fange, wie viel Ihr Netzwerk bereits zu einem
bestimmten Themengebiet weil3 oder was es
zu einem bestimmten Thema am meisten
interessiert, bevor Sie eine Forschungsarbeit teilen?
Dokumente
® Sie kdnnen in einem LinkedIn-Post mehrseitige

Content-Inspiration

PDF-Dokumente hochladen. Dies erméglicht es
lhrem Netzwerk, diese Dokumente online auf der
Plattform oder nach dem Download auch offline zu
lesen. So kdnnen Sie umfangreichere, ansprechende
Inhalte (z. B. ein kostenloses Kochbuch) mit Ihrem
Publikum teilen, wenn Sie keine eigene Website bzw.
eigenen Blog haben.

Mit Dokumenten kénnen Sie auf LinkedIn vollstandi-
ge Forschungsarbeiten mit Ihrem Netzwerk teilen.

o Glucklicherweise sind samtliche Forschungs-
arbeiten zum Thema Mandeln frei verflgbar,
sodass sie jeder lesen kann! Wenn Sie also
einen Link zur Publikation der Studie einfligen,
ist das vollstdndige Manuskript dort zum
Download verflgbar.
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WELCHE MOGLICHKEITEN GIBT ES AUF LINKEDIN?

Artikel

® Wahrend sich alle anderen Content-Optionen auf
kurze Posts konzentrieren, bieten Ihnen Linked-
In-Artikel die Moglichkeit, Themen ausfihrlich zu
erbértern.

©® Unterschiedliche Funktionen auf der Plattform er-
maoglichen es Ihnen, die Artikel wie Blogeintrage zu
gestalten, also z. B. Bilder, Uberschriften, Videos,
Folien, Links, Listen oder Zitate hinzuzufigen. Um
den Artikel so effektiv wie mdglich zu gestalten,
arbeiten Sie am besten an einem Laptop bzw.
Desktop-Computer.

® Wahrend Artikel meist fUr Thought-Leadership-
Beitrage verwendet werden, kdnnen sie auch eine
gute Méglichkeit sein, Rezepte oder andere auf |hr
Fachgebiet bezogene Inhalte zu teilen.

Content-Inspiration

® Lange Artikel bieten zahlreiche Moglichkeiten, der Erndhrungsforschung lhre persénliche Stimme zu ver-
leihen. Sie kdnnen die Forschungsergebnisse teilen, die Sie am interessantesten finden, oder mehrere
Forschungsarbeiten zusammenfassen (z. B. einen Listicle darlber schreiben, warum bzw. auf welche Art
Mandeln gut fur Sie sind). Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf!

i. https://world-heart-federation.org



https://world-heart-federation.org/

