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Seit Uber drei Jahrzehnten engagiert sich das
Almond Board in der Erndhrungsforschung
und hat bereits mehr als 200 Artikel in Fach-
zeitschriften verdffentlicht — und wir lassen
nicht nach! In dieser Ausgabe werden zwei
bemerkenswerte neue Studien vorgestellt,

die zeigen, in welcher Weise der Verzehr von
Mandeln wichtige gesundheitliche Vorteile bie-
tet. Die eine Studie enthélt neue Erkenntnisse
daruber, wie der Verzehr von Mandeln die
Erholung nach sportlichem Training férdert,
und die andere untersucht den Zusammen-
hang zwischen dem Verzehr von Mandeln und
Diabetes-Risikofaktoren.
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MANDELN ALS FITNESS-FOOD

Eine neue Studie mit Menschen, die gelegentlich (weniger als dreimal die Woche)
trainieren, zeigte, dass Mandeln als Snack das Ermiuidungsgefiihl und Verspannun-
gen reduzierten, die Kraft in den Beinen und im unteren Riicken steigerten sowie
Muskelschadigungen wahrend des ersten Erholungstags verringerten. David C. Nie-
man, Mitglied des American College of Sports Medicine, Professor und Studienleiter
des Human Performance Laboratory der Appalachian State University, leitete diese
neue vom Almond Board of California finanzierte Forschungsarbeit. Sein Team woll-
te wissen, ob Mandeln als Snack im Vergleich zu einem kohlenhydratreichen Miisli-
riegel bei Erwachsenen, die an 90-mintitigen Trainingseinheiten teilnehmen, entziin-
dungshemmend wirken und die Erholung verbessern. ,,Die Ergebnisse zeigen, dass
Mandeln unbedingt in Strategien der Sporterndhrung aufgenommen werden sollten,
um die Erholungsphase nach dem Training zu unterstiitzen*, so Dr. Nieman. ,,Man-
deln sind ein Fitness Food. Zwar bekommen Kohlenhydrate die meiste Aufmerksam-
keit, wenn es um die Energieversorgung fiirs Training geht, aber Mandeln bieten ein
Nahrstoffpaket, das hochwertige ungesattigte Fettsauren, das Antioxidans Vitamin
E und Proanthocyanidine (eine Klasse der Polyphenole, die als schiitzende Ver-
bindungen in Pflanzen dienen) umfasst. Diese Nahrstoffzusammensetzung hilft die
positiven Ergebnisse unserer Studie zu erklaren.”

Nieman, D. C., Omar, A. M., Kay, C. D., Kasote, D. M., Sakaguchi, C. A., Lkhagva, A., Weldemariam, M. M.,& Zhang Q.

(2023). Almond intake alters the acute plasma dihydroxy-octadecenoic acid (DiHOME) response to eccentric exercise.
Front. Nutr. doi: 10.3389/fnut.2022.1042719
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An der Studie nahmen 64 gesunde Erwachsene im Alter von durchschnittlich 46 Jahren teil.
Die Teilnehmer*innen wurden aufgenommen, wenn sie weniger als dreimal pro Woche trai-
nierten. Die Studie wurde randomisiert und im Parallelgruppendesign durchgeflhrt, bei der
die Teilnehmer*innen (n = 33) vier Wochen lang téglich 57 g Mandeln verzehrten — aufgeteilt
auf Vor- und Nachmittag. Die Teilnehmer*innen der Kontrollgruppe (n = 31) verzehrten einen
isokalorischen Musliriegel, ebenfalls auf Vor- und Nachmittag verteilt.

Alle Teilnehmer*innen gaben Blut- und Urinproben ab und beantworteten Fragebdgen zu
Stimmung und Muskelschmerzen (Muskelkater). GréBe, Gewicht sowie die Kérperzusam-
mensetzung wurden erfasst. Daraufhin wurden die Teilnehmer*innen dazu aufgefordert,
Muskelfunktionstests (Ubungen) durchzufiihren. Im Anschluss daran begann der vierwd-
chige Studienzeitraum mit jeweils Mandeln oder Musliriegeln. Nach Ablauf der vier Wochen
gaben die Teilnehmer*innen Erndhrungsprotokolle, Blut- und Urinproben sowie die erneut
ausgefillten Fragebdgen ab. Die Muskelfunktionstests wurden wiederholt und anschlieBend
nahmen die Teilnehmer*innen an einem 90-mindtigen exzentrischen Training bestehend aus
17 unterschiedlichen Ubungen teil. Beispiele fiir exzentrische Ubungen sind das langsame
Absenken einer Last auf den Boden, Kniebeugen oder das Absenken wahrend eines Liege-
stltzes.

Die Studienteilnehmer*innen erschienen am folgenden Tag noch einmal, um zuséatzliche Blut-
und Urinproben abzugeben sowie erneut die Fragebdgen auszuflillen und zusétzliche Tests
zur kérperlichen Fitness durchzufihren. Die Forscher*innen bewerteten Verdanderungen der
Plasma-Oxylipin-Level, also bioaktive, oxidierte Fette, die an Entziindungsreaktionen nach
dem Training beteiligt sind. AuBerdem wurde auf eventuelle Verdnderungen bei Phenolen im
Urin (aus dem Dickdarm stammend), Plasmazytokinen, Biomarkern flir Muskelschadigun-
gen, sowie bei Stimmungslagen und Trainingsleistungen untersucht.

ERGEBNISSE

Bei den Teilnehmer*innen der Mandelgruppe zeigte sich:

¢ eine Reduzierung von Ermidung und Verspannungen nach dem Training sowie eine Steige-
rung der Kraft in den Beinen und im unteren Ruicken;

* ein niedrigerer Spiegel des Enzyms Kreatinkinase, einem Marker flur Muskelschadigungen,
direkt nach dem Training und am darauffolgenden Tag;

¢ ein héherer Spiegel des Oxylipins 12,13-DiIHOME (Molekiile, die Muskelfunktion und -er-
holung sowie die Fettverbrennung beeinflussen) sowie ein niedrigerer Spiegel des Oxylipins
9,10-DiIHOME;

¢ ein erhdhter Phenolspiegel im Urin aus dem Dickdarm stammende Phenole - deutet auf den
Verzehr von Polyphenolen aus Mandeln hin; Polyphenole sind natirlich vorkommende Pflan-
zenstoffe, die Pflanzen schitzen und der menschlichen Gesundheit zugute kommen kénnen);

* eine leicht verbesserte Stimmung im Anschluss an die Intervention.

Zu den Erkenntnissen in Bezug auf die Oxylipine erklart Dr. Nieman: ,,Oxylipine werden
normalerweise wahrend des Trainings erzeugt. Einige Oxylipine gelten als positiv, z. B.
12,13-DiHOME, das die Muskeln dabei unterstitzt, zur Energieversorgung wéhrend des
Trainings mehr Fett zu verbrennen. Andere Oxylipine wiederum wirken entziindungsférdernd
und schaden eher, als die Gesundheit zu férdern. 9,10-DiHOME gehdrt beispielsweise zu
den ungunstigen Oxylipinen. Es kann die Muskelfunktion beeintréachtigen und ist bei be-
stimmten Erkrankungen erhdht. Bei unseren Teilnehmer*innen der Mandelgruppe war der
Spiegel des unglnstigen 9,10-DiIHOME im Vergleich zur Kontrollgruppe niedriger. Der durch
die Mandeln bewirkte Anstieg des 12,13-DiHOME-Spiegels und die Senkung des 9,10-Di-
HOME-Spiegels im Anschluss an ein intensives Workout sind ideale Ergebnisse zur Unter-
stitzung der Muskelfunktion und -erholung.”

EINSCHRANKUNGEN

Im Rahmen der Studie wurden nicht adipdse Nichtraucher*innen untersucht, die nur gelegent-
lich trainieren. Das bedeutet, dass die Ergebnisse nicht generalisiert bzw. auf andere Bevolke-
rungsgruppen und Menschen mit anderem Gesundheitszustand Ubertragen werden kénnen.
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MANDELN UND DIABETES-RISIKOFAKTOREN

Eine neue, vom Almond Board of California finanzierte Studie ergab, dass der tagliche
Verzehr von 43 g Mandeln Uiber einen Zeitraum von 12 Wochen die Insulinresistenz
verringerte, die Funktion der Bauchspeicheldrise verbesserte und die Kontrolle des
Blutzuckerspiegels bei in Indien lebenden asiatischen Erwachsenen mit Ubergewicht
und Adipositas unterstiitzte. Die Mandelgruppe erzielte auBerdem eine signifikante
Verringerung des Kérpergewichts, des Body-Mass-Index (BMI) sowie des Taillenum-
fangs wahrend des Interventionszeitraums und senkte ihr Gesamtcholesterin und ihre
Triglyceride. Diese Studie wurde von Dr. Viswanathan Mohan geleitet, Prasident und
Leiter der Diabetesforschung der Madras Diabetes Research Foundation im indischen
Chennai und bezog weltweit anerkannte Kolleg*innen ein.

Gayathri, R., Abirami, K., Kalpana, N., Manasa, V. S., Sudha, V., Shobana, S., Jeevan, R. G., Kavitha, V., Parkavi, K., Anjana,
R. M., Unnikrishnan, R., Gokulakrishnan, K., Beatrice, D. A., Krishnaswamy, K., Pradeepa, R., Mattes, R., Salas-Salvado,
J., Willett, W., & Mohan, V. (2023). Effect of almond consumption on insulin sensitivity and serum lipids among Asian Indian
adults with overweight and obesity—A randomized controlled trial. Frontiers in Nutrition. DOI: 10.3389/fnut.2022.1055923
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Mithilfe einer randomisierten, kontrollierten Studie untersuchten die Forscher*innen

352 méannliche und weibliche Teilnehmer*innen asiatisch-indischer Abstammung (Interven-
tionsgruppe = 174, Kontrollgruppe = 178). Sie waren zwischen 25 und 65 Jahre alt und ihr
BMI lag bei 23 kg/m? oder hoher. Die Forscher*innen verwendeten die BMI-Richtlinien der
Weltgesundheitsorganisation fiir die Westpazifik-Region, die einen BMI von > 23kg/m? als
Ubergewicht und einen BMI von > 25 kg/m? als Adipositas klassifizieren. Die Teilnehmer*in-
nen hatten abdominale Adipositas, Dyslipiddmien (also ein Ungleichgewicht der Blutfette
wie Cholesterin), Diabetes in der Familie, normalen Blutdruck oder Bluthochdruck und sie
verzehrten regelmaBig Snacks am Vormittag.

Zu den Messwerten zahlten u. a. Kérpergewicht, Blutdruck, Glukose, Insulin, Cholesterin

und die Betazellfunktion (insulinproduzierende Zellen im Pankreas) sowie weitere Messwerte.
Eine Teilgruppe von 126 Teilnehmer*innen wurde aufgefordert, wahrend 14 aufeinanderfol-
gender Tage einen kontinuierlich messenden Glukosesensor zu tragen.

ERGEBNISSE

Die Forscher*innen fanden heraus, dass sich bei den Teilnehmer*innen der Mandelgruppe
die Betazellfunktion und Insulinresistenz verbesserten und der Gesamtcholesterinspiegel
sank. Hinzu kommt, dass sich bei diesen Teilnehmer*innen im Laufe der 12 Wochen signi-
fikante Reduzierungen von Kérpergewicht, BMI, Taillenumfang, Glukose- und Triglycerid-
spiegel zeigten.

Zusatzlich zu diesen kardiometabolischen Vorteilen nahmen die Teilnehmer*innen der Man-
delgruppe auch 13 % weniger Kohlenhydrate sowie mehr Kalorien aus Fett, mehr Protein,
einfach ungeséttigte Fettsduren und Ballaststoffe auf. In der Teilgruppe, die durchgéngig den
kontinuierlich messenden Glukosesensor trug, hatten die Teilnehmer*innen der Mandelgrup-
pe im Vergleich zur Kontrollgruppe eine bessere glykdmische Reaktion.

EINSCHRANKUNGEN

Die Erkenntnisse dieser Studie sind gegebenenfalls nur auf Erwachsene asiatisch-indischer
Abstammung mit Ubergewicht bzw. Adipositas anwendbar.
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2023 ist nicht nur das Jahr des Hasen,

sondern es konnte auch das Jahr der KRAFTSTOFF Fﬁk
Mandeln sein! IHREN TAG

GEHEIMNISSE NACHHALTIGER ENERGIE

DER RICHTIGE KRAFTSTOFF:
Nad

Eine perfekte Portion Mandeln besteht aus
etwa 23 Mandeln (30 Gramm). Eine tolle
Merkhilfe, die Ihren Kunden dabei hilft, sich
die richtige Portion zu merken, ist 1 Handvoll
entspricht 23 Mandeln — so einfach wie 1-2-3.
Nutzen Sie diese praktische Anleitung, um
immer die perfekte Portion abzumessen.

WARUM ES AUF NACHHALTIGE ™
ENERGIE ANKOMMT
Stabiler Blutzuckerspiegel
Der
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Weitere Informationen finden Sie in
unserem Merkblatt Gber die Vorteile
von Snacks, die langanhaltende
Energie liefern, dank einer ausgewo-
genen Mischung aus pflanzlichem
EiweiB, gesunden Fetten und Ballast-
stoffen, die in Mandeln enthalten sind.

BANANEN-NUSS-
BROT-SMOOTHIE MIT
WEISSEN BOHNEN

Wer hatte gedacht, dass weile Boh-
nen, Mandeln und Bananen den idealen
Smoothie ergeben? Das Rezept von
Klichenchefin Christine Farkas von
IHeart Food vereint diese Zutaten zu
einem kostlichen, ballaststoffreichen
Smoothie, der zu jeder Tageszeit passt.
Sehen Sie sich das Rezeptvideo dazu
hier an.
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https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2022.1042719/full
https://www.facebook.com/californiaalmonds/ 
https://www.almonds.de/sites/default/files/2021-01/Sustained%20Energy%20Handout%20GER.pdf?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.co.uk/why-almonds/recipes-and-trends/recipes/easiest-dairy-free-hot-chocolate-you-will-ever-make?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=uk+hp&utm_content=nutribulletin
https://www.almonds.com/why-almonds/recipes-and-trends/recipes/banana-nut-bread-smoothie-white-beans?utm_medium=nutribulletin&utm_source=distribution&utm_campaign=de+hp+sds&utm_content=recipe
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnut.2022.1055923/full
https://www.almonds.de/sites/default/files/2020-04/easy_portion_size.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/
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