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Willkommen zu unserer Herbstausgabe!

Lesen Sie mehr zu einer aktuellen
Forschungsstudie tUber den Zusammen-
hang zwischen Nusskonsum und Brust-
krebssterblichkeit, zu einem brandneuen
Handout fir Ihre Klient*innen Uber Stress-
bewaltigung und Uber ein kdstliches
No-Bake-Mandelrezept.

Laut Weltgesundheitsorganisation wurde

im Jahr 2020" weltweit bei 2,3 Millionen Frauen
Brustkrebs diagnostiziert und 685.000 starben an
den Folgen. Eine gesunde Erndhrung kann eine
wichtige Rolle bei der Verringerung des Brust-
krebsrisikos spielen und die Uberlebensraten
verbessern. Darlber hinaus kommt es bei

20 % bis 40 % der Brustkrebspatientinnen zu
einem Wiederauftreten der Erkrankung?.

Wang C, Gu K, Wang F, Cai H, Zheng W, Bao P and Shu X-O. Nut consumption in association with overall mortality
and recurrence/disease-specific mortality among long-term breast cancer survivors. International Journal of Cancer.
2021;doi: 10.1002/ijc.33824.

Die Studie untersuchte die Zusammenhange zwischen dem Verzehr von Nissen und

der Gesamtiiberlebensrate sowie der erkrankungsfreien Uberlebensrate. Evaluiert wurden
3.449 Langzeit-Brustkrebsiiberlebende der Shanghai-Brustkrebs-Uberlebensstudie

5 Jahre nach der Diagnosestellung. Ungefahr 6,5 Monate nach der Krebsdiagnose
wurden die Teilnehmerinnen durch persénliche Interviews in die Studie aufgenommen.
Die gesammelten klinischen Informationen umfassten das Krebsstadium, den Tumor-
status und den Progesteronrezeptorstatus sowie Primarbehandlungen.

Nach 18 Monaten sowie 3, 5 und 10 Jahre nach der Diagnose wurden persénliche Nach-
untersuchungen durchgefihrt. Bei der Untersuchung 5 Jahre nach der Diagnosestellung
wurde eine umfassende Erndhrungserhebung durchgefihrt. Mithilfe eines validierten
Fragebogens zur Verzehrshaufigkeit, wurde der Verzehr von in Shanghai tUblicherweise
konsumierten Lebensmitteln gemessen. Der Gesamtverzehr von NUssen wurde aus

der Aufnahme von Erdniissen, Walnissen und anderen Nussen (einschlieBlich Mandeln)
errechnet. Zusétzlich wurde dieser Gesamtnussverzehr in drei Gruppen eingeteilt

(0, 0-Median [17,32 g/Woche] und > Median).

Unter den 3.449 in die Endanalyse eingeschlossenen Teilnehmerinnen waren

3.148 Nusskonsumentinnen. Im Vergleich zu den Nicht-Konsumentinnen hatten die
Nusskonsumentinnen ein jingeres Alter bei Diagnosestellung, einen niedrigeren BMI,
eine héhere Gesamtenergieaufnahme, eine héhere Erndhrungsqualitédt und eine héhere
Soja-Lebensmittelaufnahme, verfiigten eher Gber eine hdhere Bildung, ein hdheres
personliches Einkommen, ein hdheres MaB an kérperlicher Aktivitat und hatten eine
Immuntherapie erhalten.

10 Jahre nach der Diagnose hatten die Nusskonsumentinnen eine héhere Gesamt-
Uberlebensrate (OS) (93,7 % vs. 89,0 %, P = 0,003) und eine héhere erkrankungsfreie
Uberlebensrate (DFS) (94,1 % vs. 86,2 %, P < 0,001) im Vergleich zu Nicht-Konsumen-
tinnen. FUr den Verzehr von Erdniissen, Walntissen und anderen Nissen einschlieBlich
Mandeln wurden jeweils dieselben Unterschiede bei den Uberlebensraten beobachtet.

Nach Anpassung an Lebensstilfaktoren und Krankheitsstadium war jedes Nussver-
zehrslevel mit einer signifikant besseren DFS (HR = 0,52, 95 % Konfidenzintervall [KI] =
0,35-0,75), aber einer nicht signifikant verbesserten OS (HR = 0,90, 95 % KI = 0,66-1,23)
verbunden. Analysen nach Menge der Nussaufnahme zeigten eine Dosis-Wirkungs-
Beziehung sowohl fiir das OS als auch fur das DFS. Der Zusammenhang zwischen

dem Gesamtverzehr von Nissen und der DFS wurde konsistent in fast allen Unter-
gruppen von Brustkrebspatientinnen beobachtet.

Der Verzehr von Nissen, unabhangig von der Sorte, war mit einem besseren Uberleben
assoziiert, insbesondere was die erkrankungsfreie Uberlebensrate betrifft. Dies gilt fiir Brust-
krebs-Langzeitiberlebende und nach dem Dosis-Wirkungs-Prinzip, was bedeutet, dass

die Uberlebensraten mit einem héheren Verzehr von Niissen angestiegen sind. Die durch-
schnittliche Nussaufnahme betrug 17 g pro Woche, was etwa der Hélfte einer empfohlenen
30-Gramm-Portion Mandeln entspricht. Die Forscher*innen empfehlen, dass Nlsse in die
Erndhrungsempfehlungen von Brustkrebsiberlebenden aufgenommen werden sollten.

Der Rezidiv- und Metastasierungsstatus wurde von den Teilnehmerinnen selbst angegeben.
Fehlerhafte Einstufungen, insbesondere hinsichtlich des Ereignisdatums, sind wahrschein-
lich. Trotz der groBen Anzahl von Studienteilnehmerinnen war die Anzahl der Ereignisse in
den Untergruppen von Patientinnen relativ gering, was zu einer begrenzten statistischen
Aussagekraft fuhrte. Informationen zum Nussverzehr wurden nur einmal bei der
5-Jahres-Follow-up-Befragung erhoben und Informationen tGber mégliche Veranderungen
des Nussverzehrs wurden nicht erfasst. Verzerrungen aufgrund umgekehrter Kausalitét sind
maoglich, da Personen mit chronischen Krankheiten und schlechtem Gesundheitszustand
ihre Erndhrungsgewohnheiten andern kénnen. Weitere Forschung ist erforderlich.

"https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/breast-cancer
2Takeshita T, Yan L, Asaoka M, Rashid O, Takabe K. Late recurrence of breast cancer is associated with pro-cancerous
immune microenvironment in the primary tumor. Sci Rep. 2019;9:16942. doi:10.1038/s41598-019-53482-x.

Handout ,,Mit Stress umgehen“ Stand der Wissenschaft
Wir haben eine neue Ressource erstellt, Das Almond Board ist mit mehr als
die die schadlichen Auswirkungen unter- 25 Jahren Peer-Review verdffentlichter
sucht, die Stress auf unseren Geist und Studien tief in der Forschung verwurzelt.
K&rper haben kann. Das Handout vermittelt Unser aktueller Stand der Wissenschaft
Einzelheiten Uber eine neue Studie, in der ist ein praktischer Leitfaden, der Uber die
untersucht wird, wie ein Mandelsnack die neuesten Erkenntnisse zur Erndhrung mit
Widerstandsfahigkeit des Kérpers gegen Mandeln auf dem Laufenden halt — fir die
psychischen Stress verbessern kann. BedUrfnisse Ihrer Patient*innen und fir die
Medienarbeit.
MIT STRESS

UMGEHEN
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ACADEMY-HANDOUT: )
GRUNDLAGEN WEBINARE — Almond Academy: Grundlagen Webinare

Das Veranstalten oder die Teilnahme an
einem Webinar ist eine fantastische Platt-
form, um Ihr Fachwissen zu présentieren
und gesunde Essgewohnheiten einem
gréBeren Publikum zu vermitteln. Schauen
Sie sich dieses Handout an, um Ihr eigenes
unvergessliches Webinar zu erstellen.

REZEPTINSPIRATION:
NO BAKE SOMMER
BEEREN + MANDEL-
BUTTERRIEGEL

Dieses neue Rezept von Erndhrungs-
beraterin Natalie Rizzo ist ein perfekter
Snack zum Vorbereiten und eine kost-
liche Art, das Beste aus den letzten
Sommerbeeren zu machen.

Sie haben das Rezept ausprobiert?
Dann teilen Sie es gerne!



https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-10/ABC_Stress_Management_Handout_Deutsch.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-01/StateofScience_German.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.facebook.com/californiaalmonds/ 
https://www.almonds.de/sites/default/files/2020-11/Almond%20Academy%20Webinars_101_Grundlagen%20Webinare.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-10/ABC_Stress_Management_Handout_Deutsch.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2022-01/StateofScience_German.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.de/sites/default/files/2020-11/Almond%20Academy%20Webinars_101_Grundlagen%20Webinare.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
http://facebook.com/almondsde/
https://www.facebook.com/almondsUK
https://www.instagram.com/mandelnde/
https://www.almonds.com/why-almonds/recipes-and-trends/recipes/no-bake-summer-berries-almond-butter-bar?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
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