Baumnusse halten Blutgefasse elastisch
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Bei jeder fettreichen Mahlzeit I6sen die Fettmolekule eine
EntzuUndungsreaktion aus, die unter anderem die Elastizitat der
Arterien verringert. Mit der Zeit kbnnen solche Schadigungen zur
Arterienverkalkung fuhren und somit das Risiko fur
Herzerkrankungen erhohen.

Neuste Forschungen an der Universitatsklinik in Barcelona zeigen,
dass Baumnusse dabei helfen die Elastizitat der Arterien zu
erhalten. An der Studie nahmen 24 Nichtraucher mit normalen
Werten fur Korpergewicht und Blutdruck teil. Die Halfte davon mit
leicht erhohtem Cholesterinspiegel. Alle Probanden ernahrten sich
zwei Wochen lang vor und wahrend der Studie mit mediterraner
Kost. Zweimal nahm jede Person eine an gesattigten Fettsauren
reiche Mahlzeit zu sich, die aus einem Salami — Kase Sandwich und
einem Vollfettjoghurt bestand. Erganzt wurde dieses Essen
entweder durch 25 g Oliveno6l oder durch 40 g Baumnusse, ca. 8
Stuck. Vier Stunden spater enthahmen die Forscher den Probanden
Blutproben und uberpruften die Arterienfunktion durch eine
Ultraschalluntersuchung.

Sowohl Oliven6l, als auch die Baumnusse verhinderten einen
Anstieg von entzundungsfordernden Botenstoffen im Blut. Die
Baumnussgruppe hatte aber noch deutlich bessere Werte bei der
Messung der Gefasselastizitat.

Fettreiche Nahrung stort die Bildung des Botenstoffes
Stickstoffmonooxid, der die Blutgefasse elastisch halt. Baumnusse
enthalten viel Arginin, eine Aminosaure aus der dieser Botenstoff
gebildet werden kann. Aber auch andere Inhaltsstoffe konnten eine
Rolle spielen. So enthalten die Baumnusse, im Gegensatz zum
Oliven6l noch die alpha- Linolensaure. Nun soll in neuen Studien
herausgefunden werden, ob man die Nusse roh verzehren muss
oder ob das erhitzte Fett von Baumnussen ebenfalls eine
schutzende Wirkung hat.



