
Oktober ist der Brustkrebsmonat und  
ein guter Zeitpunkt, um mit Klient*innen 
über die Rolle einer gesunden Ernährung 
im Zusammenhang mit der Entstehung 
bestimmter Krebsarten zu sprechen. 

Laut Weltgesundheitsorganisation wurde  
im Jahr 20201 weltweit bei 2,3 Millionen Frauen 
Brustkrebs diagnostiziert und 685.000 starben an 
den Folgen. Eine gesunde Ernährung kann eine 
wichtige Rolle bei der Verringerung des Brust-
krebsrisikos spielen und die Überlebensraten 
verbessern. Darüber hinaus kommt es bei 
20 % bis 40 % der Brustkrebspatientinnen zu 
einem Wiederauftreten der Erkrankung2.

ZUSAMMENFASSUNG DER STUDIE
Die Studie untersuchte die Zusammenhänge zwischen dem Verzehr von Nüssen und  
der Gesamtüberlebensrate sowie der erkrankungsfreien Überlebensrate. Evaluiert wurden  
3.449 Langzeit-Brustkrebsüberlebende der Shanghai-Brustkrebs-Überlebensstudie  
5 Jahre nach der Diagnosestellung. Ungefähr 6,5 Monate nach der Krebsdiagnose  
wurden die Teilnehmerinnen durch persönliche Interviews in die Studie aufgenommen.  
Die gesammelten klinischen Informationen umfassten das Krebsstadium, den Tumor- 
status und den Progesteronrezeptorstatus sowie Primärbehandlungen. 

Nach 18 Monaten sowie 3, 5 und 10 Jahre nach der Diagnose wurden persönliche Nach- 
untersuchungen durchgeführt. Bei der Untersuchung 5 Jahre nach der Diagnosestellung 
wurde eine umfassende Ernährungserhebung durchgeführt. Mithilfe eines validierten  
Fragebogens zur Verzehrshäufigkeit, wurde der Verzehr von in Shanghai üblicherweise  
konsumierten Lebensmitteln gemessen. Der Gesamtverzehr von Nüssen wurde aus  
der Aufnahme von Erdnüssen, Walnüssen und anderen Nüssen (einschließlich Mandeln)  
errechnet. Zusätzlich wurde dieser Gesamtnussverzehr in drei Gruppen eingeteilt  
(0, 0-Median [17,32 g/Woche] und > Median). 

ERGEBNISSE

•	 Unter den 3.449 in die Endanalyse eingeschlossenen Teilnehmerinnen waren  
3.148 Nusskonsumentinnen. Im Vergleich zu den Nicht-Konsumentinnen hatten die  
Nusskonsumentinnen ein jüngeres Alter bei Diagnosestellung, einen niedrigeren BMI, 
eine höhere Gesamtenergieaufnahme, eine höhere Ernährungsqualität und eine höhere 
Soja-Lebensmittelaufnahme, verfügten eher über eine höhere Bildung, ein höheres  
persönliches Einkommen, ein höheres Maß an körperlicher Aktivität und hatten eine 
Immuntherapie erhalten.

•	 10 Jahre nach der Diagnose hatten die Nusskonsumentinnen eine höhere Gesamt
überlebensrate (OS) (93,7 % vs. 89,0 %, P = 0,003) und eine höhere erkrankungsfreie 
Überlebensrate (DFS) (94,1 % vs. 86,2 %, P < 0,001) im Vergleich zu Nicht-Konsumen-
tinnen. Für den Verzehr von Erdnüssen, Walnüssen und anderen Nüssen einschließlich 
Mandeln wurden jeweils dieselben Unterschiede bei den Überlebensraten 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 für das OS als auch für das DFS. Der Zusammenhang zwischen  
dem Gesamtverzehr von Nüssen und der DFS wurde konsistent in fast allen Unter- 
gruppen von Brustkrebspatientinnen beobachtet.

ERKENNTNISSE DER STUDIE
Der Verzehr von Nüssen, unabhängig von der Sorte, war mit einem besseren Überleben 
assoziiert, insbesondere was die erkrankungsfreie Überlebensrate betrifft. Dies gilt für Brust-
krebs-Langzeitüberlebende und nach dem Dosis-Wirkungs-Prinzip, was bedeutet, dass 
die Überlebensraten mit einem höheren Verzehr von Nüssen angestiegen sind. Die durch-
schnittliche Nussaufnahme betrug 17 g pro Woche, was etwa der Hälfte einer empfohlenen 
30-Gramm-Portion Mandeln entspricht. Die Forscher*innen empfehlen, dass Nüsse in die 
Ernährungsempfehlungen von Brustkrebsüberlebenden aufgenommen werden sollten.

EINSCHRANKUNGEN
Der Rezidiv- und Metastasierungsstatus wurde von den Teilnehmerinnen selbst angegeben.  
Fehlerhafte Einstufungen, insbesondere hinsichtlich des Ereignisdatums, sind wahrschein-
lich. Trotz der großen Anzahl von Studienteilnehmerinnen war die Anzahl der Ereignisse in 
den Untergruppen von Patientinnen relativ gering, was zu einer begrenzten statistischen 
Aussagekraft führte. Informationen zum Nussverzehr wurden nur einmal bei der  
5-Jahres-Follow-up-Befragung erhoben und Informationen über mögliche Veränderungen 
des Nussverzehrs wurden nicht erfasst. Verzerrungen aufgrund umgekehrter Kausalität sind 
möglich, da Personen mit chronischen Krankheiten und schlechtem Gesundheitszustand 
ihre Ernährungsgewohnheiten ändern können. Weitere Forschung ist erforderlich.

1 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/breast-cancer 
2 �Takeshita 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.

STUDIENUPDATE

Willkommen zu unserer Herbstausgabe! 

 
Lesen Sie mehr zu einer aktuellen  
Forschungsstudie über den Zusammen-
hang zwischen Nusskonsum und Brust-
krebssterblichkeit, zu einem brandneuen 
Handout für Ihre Klient*innen über Stress-
bewältigung und über ein köstliches  
No-Bake-Mandelrezept.

HERBST 2022

EXPERTENECKE
Handout „Mit Stress umgehen“

Wir haben eine neue Ressource erstellt, 
die die schädlichen Auswirkungen unter-
sucht, die Stress auf unseren Geist und 
Körper haben kann. Das Handout vermittelt 
Einzelheiten über eine neue Studie, in der 
untersucht wird, wie ein Mandelsnack die 
Widerstandsfähigkeit des Körpers gegen 
psychischen Stress verbessern kann.

Stand der Wissenschaft

Das Almond Board ist mit mehr als  
25 Jahren Peer-Review veröffentlichter 
Studien tief in der Forschung verwurzelt. 
Unser aktueller Stand der Wissenschaft 
ist ein praktischer Leitfaden, der über die 
neuesten Erkenntnisse zur Ernährung mit 
Mandeln auf dem Laufenden hält – für die 
Bedürfnisse Ihrer Patient*innen und für die 
Medienarbeit. 

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.

Almond Academy: Grundlagen Webinare

Das Veranstalten oder die Teilnahme an 
einem Webinar ist eine fantastische Platt-
form, um Ihr Fachwissen zu präsentieren 
und gesunde Essgewohnheiten einem 
größeren 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 Ernährungs-
beraterin Natalie Rizzo ist ein perfekter 
Snack zum Vorbereiten und eine köst- 
liche Art, das Beste aus den letzten 
Sommerbeeren zu machen.

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

FOLGEN SIE UNS

1  Beezhold B, Radnitz C, Rinne A, DiMatteo J. Vegans report less stress and anxiety than omnivores. Nutr Neurosci.  
2015 Oct;18(7):289-96. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25415255/

Wenn wir an Stress denken, kreisen unsere Gedanken  
in der Regel um die negativen Auswirkungen auf unsere 
psychische Gesundheit. Auch wenn ein wenig Stress gut ist, 
um uns auf Aufgaben wie Prüfungen oder das rechtzeitige 
Erreichen eines Zugs vorzubereiten, kann chronischer 
Stress gesundheitsschädlich sein. Die gute Nachricht ist, 
dass es Wege gibt, stressresistenter zu werden, z. B. durch 
die Aufnahme gesunder Gewohnheiten wie Bewegung, 
Meditation und der Verzehr der richtigen Lebensmittel in 
die tägliche Routine.

Essen für die Gesundheit Entscheiden 
Sie sich für eine ausgewogene Ernäh-
rung, um ausreichend Nährstoffe zu sich 
zu nehmen, die dazu beitragen, dass Sie 
stressresistenter werden. Dazu gehören 
B-Vitamine in Obst und Gemüse, Anti-
oxidantien wie Vitamin E in Mandeln, 
Eisen in Schalentieren und grünem 
Blattgemüse sowie Magnesium in Voll-
korngetreide und Mandeln. Eine Studie1 
ergab, dass Menschen, die sich pflanz-
lich und vegan ernähren, eine niedrigere 
Stressbelastung aufweisen.

Bewegung, Bewegung, Bewegung  
Ganz egal, wie Sie es machen, aber  
wenn Sie sich täglich mindestens  
30 Minuten bewegen, setzen Sie  
Endorphine, also stressreduzierende 
Hormone, frei.

Tägliche Routinen Legen Sie feste Zeiten 
für Mahlzeiten und Snacks fest. Versu-
chen Sie, jeden Abend um die gleiche 
Uhrzeit ins Bett zu gehen. Fitness- und 
Schlaf-Tracker sind ein guter Anfang, um 
bestimmte Muster in Ihrem Verhalten 
zu erkennen und nach Möglichkeiten 
zu suchen, positive 
Verhaltensmuster 
konsequent umzu-
setzen.

Meditieren lernen Schon eine kurze  
Meditationspause von fünf Minuten pro 
Tag kann Ihnen dabei helfen, besser  
mit Stress umzugehen. Es gibt zahl-
reiche Apps mit geführten Atem- und 
Entspannungstechniken.

Bewusst Snacken Essen Sie, wenn Sie 
hungrig sind, und nicht, wenn Ihnen 
langweilig ist. Snacken Sie bewusst. 
Bereiten Sie Snacks in vernünftigen 
Portionsgrößen vorab vor. Die richtige 
Portionsgröße für nährstoffreiche Man-
deln kann man sich beispielsweise ganz 
einfach mit „1-2-3“ 
merken: 1 gesunde 
Handvoll entspricht 
23 Mandeln.

Planen Sie Planen kann dabei helfen, 
Stress zu reduzieren, indem Sie Ihre Zeit 
und Ihre Gedanken organisieren. Planen 
Sie im Alltag genügend Zeit für Selfcare 
ein, z. B. Bewegung, Dehnübungen usw. 
Für den Anfang ist insbesondere die 
Essensplanung eine gute Möglichkeit, 
da Sie damit verhindern, irgendetwas in 
sich hineinzustopfen, und somit nähr-
stoffreicher essen können.

GESUNDE GEWOHNHEITEN ZUR STRESSBEWÄLTIGUNG

MIT STRESS 
UMGEHEN
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Webinare sind eine effektive Möglichkeit, 
eine Vielzahl unterschiedlicher Informationen 
zu kommunizieren – von einem Update über 
die neuesten ernährungswissenschaftlichen 
Erkenntnisse bis hin zu einer Bedarfsanalyse 
einer Gemeinschaft. Webinare (auch „Web-
Seminare“) ermöglichen es Ihnen, Inhalte 
(auf unterschiedliche Arten) wirksam zu 
vermitteln, und bieten zahlreiche Möglich-
keiten zur interaktiven Kommunikation mit 
Ihrem Publikum.

IST EIN WEBINAR DIE RICHTIGE LÖSUNG?

Bevor Sie sich für ein Webinar entscheiden, ist es wichtig, einen Schritt zurückzutreten und zu ermitteln, 
ob es die beste Lösung für Ihr Vorhaben ist. Hier einige Fragen, die Sie sich im Voraus stellen sollten:

  Habe ich die Fachkenntnisse, um das Wissen zu vermitteln?

  Muss ich viele Menschen erreichen, die geografisch verstreut sind?

  Kann der Inhalt innerhalb eines vorgegebenen Zeitrahmens erklärt werden?  
 (nicht länger als 60 Minuten)

  Habe ich das richtige Bildmaterial, um meine Argumente zu verdeutlichen?

   Wird dieses Webinar von einem seriösen evidenzbasierten bzw. angesehenen Partner  
koordiniert und gefördert?

  Bietet das Webinar ein angemessenes Honorar?
   (falls Sie für die Präsentation bezahlt werden) bzw. werden Sie für Ihre Zeit in irgendeiner Weise vergütet – 

auch wenn es sich dabei um mehr Publicity für Sie als Experte handelt? (Webinare sind sehr zeitintensiv  
in der Vorbereitung, also stellen Sie sicher, dass Sie Ihre Zeit richtig kalkuliert haben.)

  Ist es sinnvoll, die Präsentation gemeinsam mit einem anderen Redner zu halten?

  Fühle ich mich wohl dabei, in die Leere zu sprechen, ohne Feedback vom Publikum zu erhalten?
  (Seien Sie sich darüber im Klaren, was für eine Art von Präsentator Sie sind.)

  Entspricht der Inhalt meiner Präsentation den berufsethischen Grundsätzen?
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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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