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Hauptnahrstoffe — Fettsauren

® ungesattigte Fettsauren: 30 - 50 %

® Omega-3-Fettsauren:
Walnuss, ca. 8 %, Leinsamen, ca. 15 %

® (gesattigte Fettsauren: 5 - 10 %

® reich an einfach ungesattigten Fettsauren:
Macadamia, Pekannuss, Haselnhuss, Pistazie,
Mandel, Cashew, Erdnuss
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Nusse machen nicht dick — Wie ist das zu erklaren?

® hoher Sattigungseffekt von Nussen

® Studien zeigen einen geringeren Blutzuckerverlauf, wenn Nusse
in einer Mahlzeit enthalten sind

® verminderte Fettresorption aus NUssen

¢ tatsachliche Energiezufuhr durch Nusse
etwa 30 bis 50 % geringer als nach
Nahrwerttabellen kalkuliert
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