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Kardiovaskulare Erkrankungen sind Ursache 
fib' ca. 30 % slier Todesfalle weltweit. Urn das 
kardiovaskulare Risiko zu senken spielt die Mo-
difikation der Ernahrung eine bedeutende Rolle. 
In dieser Hinsicht ist vor allem die Senkung von 
Blutfetten wie Triglyceride (TG), Gesamtcholes-
terin (IC), und LDL-Cholesterin wichtig. Giinstige 
Lebensmittel sind dabei in erster Linie Vollkorn-
getreide, Obst, GemOse, H0IsenfrOchte, Fisch, 
Milchprodukte und NOsse. 

Niisse sind reich an ungesattigten Fettsauren 
und liefern daneben auch reichlich Ballaststoffe, 
Phytosterole und Polyphenole. Vorangegangene 
Studien haben gezeigt, dass der Konsum von 
Ntissen die Senkung des Gesamt- und LDL-Cho-
lesterins unterstutzen kann. Unklar sind hinge-
gen die unterschied ichen Effekte der einzelnen 
Nusssorten auf die Blutfette. 

STUDIENDESIGN 

Ziel der vorliegenden Meta-Analyse von rando-
misierten, klinischen Studien war die Untersu-
chung der unterschiedlichen Effekte verschiede-
ner Nussarten auf die Blutfette. Herangezogen 
wurden daft:1r 34 Studien mit gesamt 1677 Pro-
banden, die den Einfluss von 2 oder mehr der 
folgenden Nussarten auf Blutfette wie TG, LDL-

und HDL-Cholesterin sowie IC untersuchten: 
Ernahrung reich an Walnlissen, Pistazien, Hasel-
niissen, Cashewntissen oder Mandeln. Die meis-
ten Studien inkludierten eine Kontrollgruppe mit 
einer Ernahrung mit >30 Energieprozent Fett, nur 
7 Studien definierten als Kontrollgruppe eine Er-
nahrung mit <30 Energieprozent aus Fett. 

RESULTATE 

Triglyceride. Hinsichtlich der Reduktion der TG 
zeigte die Pistazien-reiche Ernahrung die besten 
Ergebnisse. Die Reduktion war mit -0,13 mmol/L 
(11,5 mg/di) urn 10% holier im Vergleich zur 
Kontrollgruppe. Auch die Walnuss-reiche Er-
nahrung zeigte gute Ergebnisse und fiihrte mit 
-0,09 mmol/L (7,9 mg/di) zu einer um 7 % höhe-
ren Reduktion der TG-Werte im Vergleich zur 
Kontrollgruppe. 

LDL-Cholesterin. Auch hinsichtlich der Reduk-
tion des LDL-Cholesterins zeigte die Pistazien-
reiche Ernahrung die besten Ergebnisse mit 
einer Reduktion von -0,17 mmol/L (6,6 mg/ d1), 
gefolgt von der Mandel-reichen Ernahrung mit 
-0,12 mmol/L (4,6 mg/di) und der Walnuss-
reichen Ernahrung mit -0,09mmol/L (3,5 mg/di). 

Gesamtcholesterin. Was das Gesamtcholesterin 
betrifft, so zeigte ebenfalls die Pistazien-reiche 
Ernahrung die besten Ergebnisse mit einer Re-
duktion von -0,25 mmol/L (9,7 mg/di) gefolgt von 
der Walnuss-reichen Ernahrung mit -0,13 mmol/L 
(5,0 mg/di). 

HDL-Cholesterin. Keine der Diaten zeigte signifi-
kant positive Effekte auf das HDL-Cholesterin im 
Vergleich zur Kontrollgruppe. [.] 
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CONCLUSIO 

Die vorliegende Meta-Analyse kam zum 
Ergebnis, dass beim Vergleich der Effekte 
einzelner Nussarten auf die Blutfettwerte 
vor allem eine Pistazien-reiche Ernah-
rung zu einer deutlichen Reduktion von 
TG. IC und LDL-Cholesterin ftihrt. Eine 
Walnuss-reiche Ernahrung zeigte giins-
tige Effekte hinsichtlich der Reduktion 
von TG und TC. Was die Senkung des 
LDL-Cholesterins betrifft, zeigte neben 
Pistazien und Walniissen auch eine Man-
del-reiche Ernahrung giinstige Effekte. 
Eine regelmaBige Aufnahme von NOssen 
(vor allem Pistazien und WaIntisse) kann 
somit das Lipidprofil gunstig beeinflus-
sen. Da NOsse aber sehr fett- und ener-
giereich sind, &fen andere fetthaltige 
Produkte daneben nur in geringen Men-
gen verzehrt werden. 
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