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Einleitung

Die HaselnlUsse, Mandeln und anderen Nusse sind seit jeher bekannt. Friher, als
die Verfugbarkeit von Lebensmitteln oft fehlte, dienten sie als Energielieferanten.
Heute werden sie mehr fur die hohe Qualitat ihrer Nahrwerte und ihren guten
Geschmack als flir die Energiezufuhr genossen.

1. Die Niisse in der Erndhrungspyramide

Die Ernahrungspyramide illustriert eine ausgeglichene und gesunde Ernahrung,
die eine ausreichende Zufuhr von lebenswichtigen Vitalstoffen garantiert. Die in
der oberen Pyramidehalfte aufgefihrten Nahrungsmittel sind trotz ihrer
interessanten ernahrungsphysiologischen Eigenschaften mit Vernunft zu
geniessen. Die in den unteren Etagen der Pyramide platzierten Nahrungsmittel
sollten in grossen Mengen konsumiert werden.

SUSSIGKEITEN, SALZIGE
KMABEEREIEM &
ENERGIEREICHE GETRAMKE

FLEISCH, FISCH, EIER
QUORN & TOFU
MILCH LMD

y MILCHPRODUKTE

,,; :
OLE, FETTE & NOSSE \
WOLLKORN-

PRODUKTE &

HULSENFRUGHTE |
ANDERE GETREIDE-| ./
FRODUKTE &
KARTOFFELN

' GEMUSE & FROCHTE

.IJ | GETRANKE

Referenz 1

Die Nusse, Haselnlsse, Mandeln, Erdnisse und Pistazien gehdren zur Familie
der Fettstoffe, genau wie Butter, Ol, Rahm und Margarine. Diese Gruppe
beinhaltet alle Lebensmittel, die Fettstoffe entweder pflanzlicher oder tierischer
Herkunft beinhalten.
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2. Die Fettstoffe

Die Nahrungsmittelfette sind Lipidquellen, die sich aus verschiedenen Fettsauren
zusammensetzen.

Die Fettsauren sind Energielieferanten, aber auch unentbehrliche Bestandteile fir
den Aufbau und die Erhaltung der Zellstrukturen (z.B. Zellenmembran) und sind
Vorreiter verschiedener Molekdle, die in Organismus eine ausserst wichtige Rolle
spielen (z.B. im Hormonsystem).

Die Fettstoffe (diejenigen, die in den Nahrungsmitteln enthalten sind sowie
diejenigen, die separat zugeflhrt werden) sollten idealerweise 30% bis 35% der
taglichen Energiezufuhr ausmachen). Dies entspricht einer Tagesmenge von 66
bis 77g fir eine Frau und 90 bis 105g fiir einen Mann.

Die nachstehende Tabelle illustriert den in den Nobs-Pasten enthaltenen
Fettanteil:

% = 1 Kaffeeloffel Ol, entspricht 5g Ol
ﬁ = 1, c. Kaffeeldffel Ol, entspricht 2,5g Ol

Fettstoffe Fettstoffe pro Vergleich Menge
pro 100g Portion a 20g Kaffeeloffel Ol fiir eine
(= 2 Kaffeeloffel) Portion a 20g

Haselnuss 62 g 1249 %ﬁﬁ
Pistazie 519 109 %%

Mandel 53,59 10g

Erdnuss 49.2 g 98¢ %%

Cashew 42 g 8.4 %g

Referenz 3
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Die verschiedenen Fettsauren-Typen

Man unterscheidet zwischen drei verschiedenen Fettsauren. Dieser Unterschied
hangt von deren chemischen Formel und den Verbindungen zwischen den
einzelnen Kohlenstoff-Atomen ab. Diese Unterschiede beeinflussen die
Auswirkung dieser Molekule auf dem Organismus.

Die drei Typen von Fettsauren :

- die gesattigten Fettsauren

- die einfach ungesattigten Fettsauren
- die mehrfach ungesattigten

Fettsauren
sre ungesattigt
gesattigt einfach und mehrfach
HH HH HH HH HHH HHH
NN R L R I |
--('l‘--{i‘--{'l‘--n:"-- (e =(--(-- loder --{l--{‘—'i "‘1|""~ =C--
| | I
HH HH H H H H

Die gesattigten Fettsauren

Die gesattigten Fettsauren spielen hauptsachlich eine Rolle fur die Energiezufuhr.
Man findet sie vor allem in den tierischen Fetten (Fleisch, Milchprodukte).
Mehrere wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass ein Uberfluss an
gesattigten Fetten einen engen Zusammenhang mit Todesfallen infolge
Herzkrankheiten hat. Trotzdem durfen nicht alle gesattigten Fette als schlecht
bezeichnet werden. Die Palmitinsaure zum Beispiel, die auch in einigen Nussen
enthalten ist, scheint einen positiven Einfluss zu haben.

Ernahrungsspezialisten empfehlen einen taglichen Konsum von gesattigten
Fettsauren, der 8% der dem Korper durch die Ernahrung zugefuhrte Energie
ausmacht. Dies entspricht ca. 17g fur eine Frau und ca. 24g fur einen Mann. (3

Die einfach ungesattigten Fettsduren

Die einfach ungesattigten Fettsauren bilden einen wichtigen Teil der in den
Nahrungsmitteln enthaltenen Fette. Sie spielen in der Pravention von kardio-
vaskularen Krankheiten eine positive Rolle. Ihr Konsum sollte mehr als 15% der
taglich eingenommenen Energie ausmachen (min. 33g fur Frauen und 45g fur
Manner).

Die in den Nobs-Pasten enthaltenen Nusse enthalten zwischen 23 und 48% an
einfach ungesattigten Fettsauren (s. untenstehende Tabelle).
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Die mehrfach ungesattigten Fettsauren

Die mehrfach ungesattigten Fettsduren haben eine lebenswichtige Funktion,
insbesondere in Bezug auf zwei Fettsauren, die der menschliche Organismus
nicht selber produzieren kann. Die Nobs-Pasten sind reich an mehrfach
ungesattigten Fettsauren.

Die empfohlenen Tagensmengen fir mehrfach ungesattigte Fettsauren betragen
8% der taglichen Energiezufuhr. Dies entspricht einer Tagesration von 24g fur
Manner und 179 fir Frauen. ()

Anteil der verschiedenen Fettsauren in den Nobs-Pasten (3

Total Gesittigte Einfach Mehrfach

Fette Fettsauren ungesattigte | ungesattigte

(9) (9) Fettsauren Fettsauren
(9) (9)
Haselnuss 62 4.6 48.7 5.8
Pistazie 51.6 6.8 34.8 7.6
Mandel 53.5 4.2 36 10
Erdnuss 49 9.2 23.5 14
Cashew 42.2 9.4 27.6 3.4

Die Haselniisse, Cashews, Mandeln, Pistazien und Erdniisse weisen in
Bezug auf die Qualitat der enthaltenen Fette interessante Nahrwerte auf:
Sie sind reich an einfach und mehrfach ungesattigten Fettsauren, enthalten
aber wenig gesattigte Fettsauren.

Die essenziellen Fettsauren

Die ersten wissenschaftlichen Untersuchungen von Fettstoffen haben sehr
schnell die Wichtigkeit bestimmter Fettsauren aufgezeigt. Diese Fettsauren sind
fir den menschlichen Korper unentbehrlich, weil er sie selber nicht produzieren
kann.

Es handelt sich um zwei Familien von essenziellen, mehrfach ungesattigten
Fettsauren, den sogenannten n-6 und n-3. Die beiden Vorreiter sind die
Linolsdure und die a-Linolensaure, die flir das Wachstum und die
physiologischen Funktionen aller Gewebe unentbehrlich sind. Diese beiden
essenziellen Fettsduren missen zwingend durch die Nahrung aufgenommen
werden, da der Koérper sie selber nicht produzieren kann. Man findet sie in den
pflanzlichen Fetten.

Die essenziellen Fettsauren spielen in verschiedenen Systemen des Organismus
eine Rolle (Blut, Hormon-, Immunsystem usw.)
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Anteil an essenziellen Fettsauren der Niisse, die fur die Herstellung der
Nobs-Pasten verwenden werden

Pro 100g (pro 20g)

Linolsaure (n-6)

a-Linolensaure (n-3)

Haselnuss 7.89(1.69) 019
Pistazie 13.29 (2.6 9) 0.3g
Mandel 12.29(2.4 g) 0g
Erdnuss 15.6 g (3.19) 0g
Cashew 7.79(1.59) 019

Ref. (7)

Menge an essenziellen Fettsduren, die der Organismus taqglich braucht

Linolsaure (n-6)
2,5 % der gesamten
Energiezufuhr, d.h.

a-Linolensaure (n-3)
0,5 % der gesamten
Energiezufuhr, d.h.

Mann (2700 kcal) 7.5g 1.5g
Frau (2000 kcal) 5.5¢g 1.1g
Schwangere, stillende 6.19 1.29
Frauen

Altere Personen 7.59/55¢g 1.5g/1.1¢g

(Mann/Frau)

Ref. (4)

Die Niisse sind reich an essenziellen Fettsauren und insbesondere an
Linolsaure. Die Erdniisse, Pistazien und Mandeln sind diejenigen Nusse, die
am meisten enthalten. Eine Portion von 20g (ca. 2 Kaffeeloffel) deckt fast
den halben Tagesbedarf an Linolsaure eines Erwachsenen.

3. Die Proteine

Proteingehalt (pro 1009)

Haselnuss 139
Pistazie 17.6
Mandel 1949
Erdnuss 253¢g
Cashew 17.5¢

Die Nusse beinhalten zwischen 13 und 25% Proteine sowie 9 Aminosauren, die
der menschliche Organismus nicht selber synthetisieren kann. Sie sind jedoch
nicht die ideale Proteinquelle. Die empfohlene Menge an Proteine fir eine
Mahlzeit belauft sich auf 20g. Dies entspricht 100g Fleisch oder 120g Fisch, 2
Eier, 60 - 80g Kase, 150g Tofu oder einer Portion Cerealien vermischt mit
Hulsenfrichten. Um die gleiche Proteinmenge zu erreichen, misste man 80g
Erdnusse oder 150g Haselnlsse pro Mahlzeit konsumieren. Mit diesen Mengen
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ware die eingenommene Fettmenge zu hoch, namlich 40g fur die Erdnisse oder
93g fur die Haselnusse. Die empfohlenen Tageskonsummengen an Fetten sind
aber von héchstens 77g fur Frauen und 105g fur Manner.

In verniinftigen Mengen und als Erganzung zu anderen Proteinquellen
konsumiert, tragen die Niisse zur Deckung des taglichen Bedarfs bei. Die
Qualitat der in Niissen enthaltenen Proteine ist gut.

| 4. Die Mineralstoffe

Haselnisse, Cashews, Mandeln, Pistazien und Erdnisse sind reich an
Mineralstoffen.

Kalzium

Kalzium-Quellen

Die hauptsachlichen Kalziumlieferanten sind die Milchprodukte. Andere
pflanzliche Nahrungsmittel enthalten ebenfalls Kalzium, aber in kleineren
Mengen. Personen, die keine oder wenig Milchprodukte konsumieren, sollten
reichlich pflanzliche Produkte (Schalenfriichte, Gemise, Vollkorn-Cerealien,
NuUsse) und kalziumhaltiges Mineralwasser konsumieren.

Kalzium aus pflanzlichen Nahrungsmitteln wird vom Korper weniger gut
aufgenommen als dasjenige aus tierischen Produkten. Verschiedene Sauren und
andere Elemente beeintrachtigen die Verfugbarkeit des Kalziums (pflanzliche und
oxalische Sauren).

Die Hauptrollen von Kalzium

Kalzium ist ein Mineralstoff, der fir das Wachstum und die Erhaltung von Skelett
und Zahne eine Rolle spielt. Er spielt aber auch eine wichtige Rolle fur andere
Funktionen in Zusammenhang mit dem Muskel-, Nerven-, Blut- und
Hormonsystem. Ein Kalziummangel kann zu Knochenproblemen fuhren (Rachitis,
Osteomalazie und Osteoporose).

Taglicher Bedarf an Kalzium

N.B. In der Westschweiz verwendet man als Grundlage zur Bestimmung des
taglichen Bedarfs an Nahrungsmitteln, Vitaminen, Mineralstoffen usw. die
franzésischen Empfehlungen (Referenz 2). Es gibt jedoch eine in der Schweiz
veroffentlichte Liste von empfohlenen taglichen Konsummengen. Die Deutsche
und Osterreichische Empfehlungstabelle  wird hauptséchlich in  der
Deutschschweiz angewendet (Referenz 4). Der Klarheit halber werden in diesem
Dossier beide Referenzen angegeben.
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Kalziumgehalt der in den Nobs-Pasten verwendeten Niisse

100g Fur 20g =

2 Kaffeeloffel
Haselnuss 188 mg 38 mg
Pistazie 135 mg 27 mg
Mandel 250 mg 50 mg
Erdnuss 60 mg 12 mg
Cashew 31 mg 6 mg

Vollimilch 120 mg 2dl =240 mg

Ref. 3

Die Mandeln enthalten am meisten Kalzium. Die Mandel-Paste kann eine
Kalziumquelle sein, sollte aber im Vergleich zur Zufuhr durch Milchprodukte
geringer sein. Eine Portion von 20g Mandel-Paste (ca. zwei Kaffeeloffel)
entspricht nur 1/5 der mit einer Portion Milchprodukte zugefiihrten
Kalziummenge.

Magnesium

Magnesium-Quellen

Mandeln und Erdnlisse gehdren zu den interessanten Magnesium-Quellen.
Vollkorn-Cerealien sind die Hauptquelle. Bananen enthalten ebenfalls eine grosse
Magnesium-Menge.

Die Hauptrollen von Magnesium

Magnesium spielt in der Ubermittlung von Nervenbefehlen und Muskelkontraktion
eine wichtige Rolle. Es ist aber auch am Wachstum und an der Erhaltung eines
gesunden Knochensystems und Zahne beteiligt. Es aktiviert zahlreiche Enzyme,
die im energetischen Metabolismus eine Rolle spielen.

Im Rahmen einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung sind Magnesium-
Mangel selten. Sie konnen ausgelost werden durch chronische Alkoholsucht, die
regelmassige Einnahme von bestimmten Medikamenten sowie von Krankheiten
des Verdauungssystems. Die Symptome eines Mangels sind Herzrhythmus- und
Muskelstérungen sowie die Neigung zu Krampfen.

Der tagliche Magnesium-Bedarf

Ref. 2 Ref. 4
Erwachsene (Mann / Frau) 420 mg / 360 mg 350 mg/300 mg
Kinder (4 bis 12 jahrig) 130 bis 280 mg 120-250 mg

Jugendliche

370 bis 410 mg

400 mg /310 mg

Schwangere / stillende Frauen

400 mg

310 mg / 390 mg

Altere Personen (Frau / Mann)

420 mg / 360 mg

350 mg / 300 mg
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Magnesium-Gehalt der in den Nobs-Pasten verwendeten Niissen

100g Fur 20g = 2 Kaffeeloffel
Haselnuss 160 mg 32 mg
Pistazie 160 mg 32 mg
Mandel 250 mg 50 mg
Erdnuss 175 mg 35 mg
Cashew 270 mg 54 mg
Ref. 3

Die Nobs-Pasten bilden eine interessante Magnesium-Zufuhr. Die Mandeln
und Cashew enthalten am meisten davon: Eine 20g-Portion (ca. 2
Kaffeeloffel) Mandel- oder Cashew-Paste decken zwischen 10 und 16% des
taglichen Bedarfs an Magnesium eines Erwachsenen

Eisen

Eisen-Quellen

Eisen kann durch pflanzliche Nahrungsmittel (Hulsenfrichte, Vollkorn-Cerealien,
Olsaaten, grinem Gemlse) oder tierischen Nahrungsmitteln (Fleisch, Eier, Fisch)
zugefihrt werden. Eisen pflanzlicher Herkunft wird vom menschlichen Korper
weniger gut aufgenommen. Der gleichzeitige Genuss von Vitamin C haltigen
Nahrungsmitteln (Frichte oder GemuUse) verbessert seine Aufnahme.

Die Hauptrollen von Eisen

Eisen ist fur den Transport, die Speicherung und die Beschleunigung von
Sauerstoff im Koérper wichtig. Es schutzt den Koérper durch seine Rolle im
Immunsystem. Weiter ist es ebenfalls ein Bestandteil von bestimmten Enzymen,
die am energetischen Metabolismus teilnehmen.

Ein Eisen-Mangel bringt Midigkeit und Anamie mit sich, sowie eine erhodhte

Infektionsgefahr. Bruchige Nagel und Haare kdnnen ebenfalls das Zeichen eines
Eisen-Mangels sein.
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Empfohlene tagliche Eisenmengen

Ref. 2 Ref. 4
Erwachsene (Mann / Frau) 9mg/ 16 mg 10 mg/ 15 mg
Kinder (4 bis 12 jahrig) 7 bis 10 mg 8 -15 mg
Jugendliche (Knabe / Madchen) | 13 mg/ 16 mg 12mg/ 15 mg
Schwangere / stillende Frauen 30 mg /10 mg 30 mg /20 mg
Altere Personen 10 mg 10 mg

Eisen-Gehalt der in den Nobs-Pasten verwendeten Niisse

100g Fur 20g =
2 Kaffeeloffel
Haselnuss 3.7 mg 0.7 mg
Pistazie 7.3 mg 1.4 mg
Mandel 4.2 mg 0.8 mg
Erdnuss 2.4 mg 0.4 mg
Cashew 2.8 mg 0.5 mg

Ref. 3

Die Nobs-Pasten bilden eine interessante Eisen-Zufuhr. Die Pistazien
enthalten am meisten Eisen. Eine Portion (20g, ca. 2 Kaffeeloffel) enthalt
110 des taglichen Bedarfs. Der Genuss dieser Pasten wahrend der
Schwangerschaft erlaubt die Erhohung der Eisenzufuhr und beugt somit
dem wahrend der Schwangerschaft oft eintretenden Mangel vor (wird oft
mittels Medikamente vermieden). Um die Aufnahme durch den Korper zu
verbessern, sollten gleichzeitig Vitamin C reiche Nahrungsmittel (Friichte
und Gemiuse) konsumiert werden.

Kalium

Kalium-Quellen )
Kalium ist vor allem in der pflanzlichen Welt prasent (Hulsenfrichte, Olsaaten,
Gemuse und Frichte).

Die Hauptrollen von Kalium

Kalium wirkt als Antagonist von Natrium, indem es das Wasservolumen und den
Druck der Zellen bestimmt. Eine hohe Kalium-Zufuhr erlaubt die Erhaltung eines
tiefen Blutdruckes und beugt somit kardio-vaskularen Krankheiten vor. Kalium
tragt ebenfalls zum Gleichgewicht des Saure-Basen-Haushaltes bei und spielt
eine wichtige Rolle fur die Nerven- und Muskelfunktion. Kalium ist fur das
Wachstum der Zellen unentbehrlich.
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Bei einer ausgeglichenen Ernahrung sind Kalium-Mangel sehr selten. Sie kbnnen
bei langen Durchfall- oder Erbrechperioden oder bei chronischem Konsum von
wassertreibenden Medikamenten oder Abfuhrmitteln vorkommen. Die Symptome
sind Muskelschwache, Appetitmangel und Herzrhythmusstérungen.

Der tagliche Bedarf an Kalium

Ref. 2
2-8g
(keine prazisen

Ref. 4
Keine
Empfehlungen

Erwachsene (Mann / Frau)
Kinder (4 bis 12 jahrig)

Jugendliche Empfehlungen)
§chwangere, stillende Frauen
Altere Personen 39

Der Kalium-Gehalt der fiir die Herstellung der Nobs-Pasten verwendeten
Nusse

1009 Fur 20g =
2 Kaffeeloffel
Haselnuss 600 mg 120 mg
Pistazie 1020 mg 204 mg
Mandel 800 mg 160 mg
Erdnuss 700 mg 140 mg
Cashew 552 mg 110 mg

Ref. 3

Die Nobs-Pasten sind eine interessante Kalium-Quelle. Pistazien und
Mandeln enthalten am meisten Kalium. Eine Portion von 20g (ca. 2
Kaffeeloffel) Pistazienpaste deckt 10% der empfohlenen taglichen Minimal-
Menge.

Mandeln, Haselnlisse, Erdniisse, Pistazien und Cashew sind ebenfalls
Quellen von Spurenelementen, wie Selen, Zink, Mangan und Kupfer.
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\ 5. Die wasserloslichen Vitamine

Die dlhaltigen Friichte (dazu gehoéren die Nusse) liefern Vitamine der B-Familie
(wasserlosliche Vitamine).

Das Vitamin B3 (oder Niacin oder Nikotinsdure oder Vitamin PP)

Niacin-Quelle

Erdnisse enthalten eine interessante Menge an Niacin. Andere pflanzliche
Quellen bilden Sonnenblumenkerne, Soja, Vollkorn-Cerealien. Kalbsleber,
Pouletfleisch und Lachs enthalten ebenfalls davon.

Die Hauptrollen von Niacin

Wie alle anderen Vitamine auch, ist das Niacin fur eine ganze Reihe von
Enzymen, die in verschiedene Stoffwechsel eine Rolle spielen (Kohlenhydrate,
Cholesterin, Fette...) wichtig. Es ist fir die Energieproduktion unentbehrlich und
hat eine besonders wichtige Funktion fir Gesundheit von Haut und
Nervengewebe.

Ein leichter Mangel zeigt sich durch einen Appetitverlust und eine erhdhte
Mudigkeit. Ein grosser Mangel zieht ekzemartige Hautkrankheiten mit sich.

Taglicher Bedarf an Niacin

Ref. 2 Ref. 4
Erwachsene (Mann / Frau) 14 /11 mg 16 /13 mg
Kinder (4 bis 9 jahrig) 8a10 mg 7-12 mg
Jugendliche (Knaben / Madchen) 14 /11 mg 17/13 mg
Schwangere und stillende Frauen 16 mg 15-17 mg
Altere Personen (Mann / Frau) 11/14 mg 13 mg

Niacin-Gehalt der zu Nobs-Pasten verarbeiteten Niisse

100g Fiir 20g = 2 Kaffeeloffel
Haselnuss 1.1 mg 0.2 mg
Pistazie 1.4 mg 0.3 mg
Mandel 3.3 mg 0.7 mg
Erdnuss 15 mg 3 mg
Cashew 2 mg 0.4 mg

Ref. 3

Erdnusse enthalten am meisten Niacin. Fur die anderen Nusse ist die durch
den Verzehr zugefiihrte Menge eher klein. Eine Portion von 20g (ca. 2
Kaffeeloffel) Erdnuss-Paste entspricht 3mg Niacin, was ca. einem Viertel der
empfohlenen Tagesmenge entspricht.
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Das Vitamin B5 (oder Panthothensaure)

Quellen von Vitamin B5

Vitamin B5 ist in tierischen Produkten (Innereien, Fleisch, Eier, Fisch) und
pflanzlichen Produkten (Gemuse, Cerealien, Erdnisse) sowie in der-Hefe
vorhanden.

Die Hauptrollen von Vitamin B5

Vitamin B5 ist am Energieaustausch und dem Verbrauch der Kohlenhydrate,
Fette und Proteine beteiligt. Es interveniert ebenfalls in der Bildung von
Neurotransmitterer. Weiter hat sie in der Vernarbung von Verletzungen eine
Rolle.

Mangel sind sehr selten. Die Symptome sind: Mudigkeit, Muskelschmerzen und
ein schwaches Immunsystem.

Taglicher Bedarf an Vitamin B5

Ref. 2 Ref. 4
Erwachsene (Mann und Frau) 5 mg 6 mg
Kinder (4 bis 9 jahrig) 3 bis 4 mg 4-6 mg
Jugendliche 5 mg 6 mg
Schwangere / stillende Frauen 5/7mg 6 mg
Altere Personen 5 mg 6 mg

Der Vitamin B5-Gehalt der Niisse und Nobs-Pasten

100g Fur 20g = 2 Kaffeeloffel
Haselnuss 1.3 mg 0.3 mg
Pistazie 1.2 mg 0.2 mg
Mandel 0.5 mg 0.1 mg
Erdnuss 2.7 mg 0.5 mg
Cashew 1.2 mg 0.2 mg

Ref. 3

Die Nobs-Pasten

liefern nur wenig Panthothensaure.

Die Erdniisse

enthalten am meisten davon, decken aber mit einer Portion von 20g (ca. 2
Kaffeelo6ffel) nur 10% des taglichen Bedarfs.
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Vitamin B9 (oder Folsaure)

Quellen von Folsaure

Die Folsaure ist in den pflanzlichen Lebensmitteln prasent (Vollkorn-Cerealien,
Hulsenfriichte, grines Gemiuse). Die Olsaaten enthalten eine kleine Menge
davon.

Die Hauptrollen der Folsaure

Die Folsaure ist fur die Zellenvermehrung unentbehrlich. Dies erklart ihre
Wichtigkeit wahrend der Schwangerschaft. lhre anti-oxydante Aktion schitzt den
Korper vor kardio-vaskularen Krankheiten und bestimmten Krebsarten.

Ein Mangel wahrend der Schwangerschaft (dusserst gefahrlich) hat als
schwerwiegende Folge eine unvollstandige Bildung der Nervenbahnen (Spina
bifida/Riuckgrad). Midigkeit und Andmie kdnnen ebenfalls Zeichen eines Mangels
sein.

Der tagliche Bedarf an Folsaure

Ref. 2 Ref. 4
Erwachsene (Mann / Frau) 330/ 300 ug 400 ng
Kinder (4 bis 9 jahrig) 150-200 ng 300 pug
Jugendliche (Knabe / Madchen) 330/300 ug 400 pug
Schwangere und stillende Frauen 400 nug 600 pg
Altere Personen (Mann / Frau) 330/400 nug 400 ng

Folsauren-Gehalt der fiir die Nobs-Pasten verwendeten Niisse

100g Fur 20g = 2 Kaffeeloffel
Haselnuss 113 ug 22.6 ug
Pistazie 58 ug 11.6 ng
Mandel 70 ug 14 ng
Erdnuss 110 pg 22 ug
Cashew 67 ug 13.4 pg
Ref. 3

Die Nobs-Pasten bilden eine geringe Zufuhr an Folsdure. Die Haselnliisse
liefern am meisten und decken mit einer Pasten-Portion von 20g (ca. 2
Kaffeeloffel) 7% der empfohlenen Tagesmenge fiir ein Kind und rund 5% der
empfohlenen Tagesmenge eines Erwachsenen.
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6. Die fettloslichen Vitamine (Quellen, Rolle und Bedarf)

Die Mandeln, Haselnusse, Erdnisse, Cashew und Pistazien sind fettreiche
Nahrungsmittel. Die fettléslichen Vitamine (I6sen sich in den Fetten auf) sind
entsprechend in interessanten Mengen vorhanden. Das meist vorhandene
Vitamin ist das Vitamin E.

Das Vitamin E

Quellen von Vitamin E )
Vitamin E ist hauptsachlich in pflanzlichen Olen vorhanden, in den Cerealien-
Keimlingen, Schalenfriichten, Butter, Milch und Eier.

Die Hauptrollen von Vitamin E

Vitamin E wirkt als Antioxydant und schutzt die Zellen. Es ist an der Erhaltung von
gesunden Geweben beteiligt, was in der Pravention von bestimmten Krebsarten
und kardio-vaskularen Krankheiten eine Rolle spielt.

Ein Mangel an Vitamin E erhoht die Prasenz der fur die Zellmembran schadlichen
freien Radikale.

Der Tagesbedarf an Vitamin E

Ref. 2 Ref. 4
Erwachsene (Mann / Frau) 12 mg 13-15 mg/12
mg
Kinder(4 bis 9 jahrig) 8-11 mg 8 -14 mg
Jugendliche (Knabe / Madchen) 12 mg 15 mg /12 mg
Frauen wahrend der Schwangerschaft / Stillzeit 12 mg 13 mg/ 17 mg
Altere Personen 20 mg 12 mg

Gehalt an Vitamin E der in den Nobs-Pasten enthaltenen Niissen:

1009 Fur 20g =2 Kaffeeloffel
Haselnuss 25 mg 5 mg
Pistazie 5.2 mg 1 mg
Mandel 24 mg 5 mg
Erdnuss 8.5 mg 1.7 mg
Cashew 0.8 mg 0.2 mg
Ref. 3

Die Schalenfriichte haben einen sehr unterschiedlichen Gehalt an Vitamin
E. Die Haselniisse und Mandeln enthalten am meisten. Eine 20g-Portion
Haselnuss- oder Mandelpaste deckt 40% des taglichen Bedarfs aller
Konsumentengruppen
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\ 7. Die Nahrungsfasern

Quellen von Nahrungsfasern
Die Nahrungsmittel, die am meisten Nahrungsfasern enthalten sind
Hulsenfrichte, Vollkorn-Cerealien, Trockenfriichte und Nusse.

Die Hauptrollen der Nahrungsfasern

Der Konsum von Nahrungsfasern beeinflusst den Stuhlgang und die Darmflora.
Sie regulieren die Verdauung und unterstitzen eine effiziente, gesunde
Bakterienbarriere.

Die empfohlenen Tagesmengen an Nahrungsfasern

Ref. 2 Ref. 4
Erwachsene 25 - 30g 30g
Kinder (4 bis 9 jahrig) 10 - 20g 13 -179g
Jugendliche 25 - 30g 30g
Schwangere/stillende Frauen 25 - 30g 30g
Altere Personen 25 - 30g 30g
Gehalt an Nahrungsfasern der Nobs-Pasten
100g Pro Portion a 20g = 2 Kaffeeloffel
Haselnuss* 759 159
Pistazie 106 g 219
Mandel* 15 g 34
Erdnuss 8.2¢ 1.69
Cashew 299g 0649
* Wert fir ungeschalte Nisse Ref. 3

Im Vergleich zum taglichen Bedarf enthalten die Nobs-Pasten relativ wenig
Nahrungsfasern. Der Gehalt an Nahrungsfasern fir die Haselnuss-Paste ist
leicht unter dem in der Tabelle angegebenen Wert, da die Haselnusse
teilweise geschialt sind. Fiir die Mandel-Paste werden nur geschilte
Mandeln verwendet. Die Nahrungsfasern befinden sich vorwiegend in der
Haut der Niisse, die Werte in der Tabelle sind also leicht liber dem reellen
Wert.
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8. Die Lebensmittel-Allergien

Innerhalb der Familie der Schalenfriichte ist die Erdnuss diejenige, die.am
meisten in allergische Probleme verwickelt ist. Die durch die Erdnuss ausgelosten
Allergien gehéren zu den schlimmsten im Bereich Lebensmittel. Sie ist reich an
thermostabilen Proteinen, die wahrend des Kochprozesses (Erhitzung) nicht
vernichtet werden. Sie bilden deshalb eine Gefahr flir allergische Personen.

Personen, die eine Erdnuss-Allergie haben, dirfen die Erdnuss-Paste nicht
konsumieren. Es wird empfohlen, ebenfalls auf Mandeln, Haselnlisse und
Pistazien zu verzichten, da in 40% der Allergie-Falle die Gefahr auf eine
gekreuzte Allergie besteht. ()

Es ist nicht unmdglich, dass bei grossem Verzehr dieser Nahrungsmittel eine
Intoleranz hervorgerufen wird.

9. Die unerwiinschten Substanzen

Einige NUsse konnen schadliche Substanzen enthalten, die Aflatoxine.

Aflatoxine

Diese Substanzen entstehen durch eine Verschimmelung und haben eine
krebsférdernde Auswirkung. Es sind nicht alle NUsse davon betroffen. Die
Mandeln und Baumnulsse sind nie von Aflatoxin befallen. Die Haselnusse,
Erdnisse und Pistazien sind von diesem Schimmel starker betroffen.

Die minutiés durchgefuhrten Labortests erlauben, dieses Problem zu begrenzen.
Fur die Herstellung der Nobs-Pasten werden ausschliesslich NUsse verwendet,
die mehrere Kontrollen und Test bestanden haben und entsprechend tadellos
sind. Sollte eine Nuss befallen sein, wird die ganze Rohwarenlieferung vernichtet.
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\ 10. Nobs-Pasten und die verschiedenen Konsumenten-Typen

Kénnen diese Pasten von Diabetiker genossen werden?

Nusse haben einen tiefen Glykamie-Index, d.h., dass der enthaltene Zucker (tiefer
Gehalt) sehr langsam ins Blut gelangt. Somit beeinflussen sie den Glykamie-Spiegel
(Menge Zucker im Blut) nur gering. Die Pasten kdnnen von Diabetiker problemlos
genossen werden, jedoch in verninftigen Mengen, da diese doch reich an Fett und
Kalorien sind.

Sind die Nobs-Pasten auch fiir Kinder empfohlen?

Die Nobs-Pasten sind herrlich als Brotaufstrich und kénnen auch in Muesli vermischt
oder anderen Milchdesserts beigegeben werden. Ihre interessanten Nahrwerte erlauben
einen Teil des Bedarfs der Kinder an Mineralstoffen und Fettsduren zum Teil zu decken.
Kleinkindern unter 12 Monaten sollten die Pasten jedoch infolge Allergiegefahren nicht
verabreicht werden.

Profitieren Sportler von den interessanten Ndhrwerten der Nobs-Pasten?
Sportler haben infolge ihrer intensiven korperlichen Aktivitat einen erhéhten Bedarf an
Nahrstoffen, insbesondere an Mineralstoffen und Vitaminen. Der Genuss einer
Tagesportion von 10 bis 20g Nobs-Pasten erganzt ihre Erndhrung in idealer Weise.
Speziell interessant fiur die Sportler sind das in den Nobs-Pasten enthaltene Magnesium
und die Vitamine der Gruppe B.

Sind die Nobs-Pasten fiir dltere Personen interessant?

Der qualitativ hohe N&hrwert der Nobs-Pasten ist flr altere Personen, die an
Untererndhrung oder Appetitmangel leiden, besonders interessant. Die Nobs-Pasten
liefern wertvolle Kalorien in kleinem Volumen. Diese Kalorien sind insbesondere fur die
gleichzeitige Zufuhr von wichtigen Mineralstoffen und Vitamine interessant.

Sind die Nobs-Pasten bei kardio-vaskuldren Krankheiten als
Ernahrungsergdanzung empfohlen?

Die in den Pasten enthaltenen, qualitativ hoch stehenden Fettsduren, das Vitamins E und
die Folsaure sind alle Schutzfaktoren des kardio-vaskularen Systems. Der anti-oxidative
Einfluss des Vitamins E und der Folsaure schitzen die Zellen gegen degenerative
Krankheiten, wie kardio-vaskulare Krankheiten und Krebs. Die einfach- und mehrfach
ungesattigten Fettsauren beeinflussen den Fettspiegel des Blutes auf positive Weise.

Liefern die Nobs-Pasten Veganern und Vegetarier ausreichende Proteine?
Die Nobs-Pasten sind proteinreich. Fir eine ausgewogene Erndhrung wird empfohlen,
die Zufuhr von Fetten zu beschranken (in Hinsicht auf die Prévention von Ubergewicht
und damit verbundenen kardio-vaskularen Krankheiten). Um die vom Organismus
bendtige Proteinmenge zu erhalten, ware die Menge an Nobs-Pasten hinsichtlich ihres
Fettgehaltes zu gross (s. Kapitel 3).

Hingegen ist die Qualitat der Proteine besonders interessant. Ein taglicher Genuss der
Nobs-Pasten erlaubt die Proteinquellen (Milchprodukte, Cerealien, Hulsenfrichte) in
idealer Weise zu ergénzen.

Jede Person kann ihre Erndahrung durch den Genuss von Nobs-Pasten
erganzen: die darin enthaltenen Fettsauren sind interessant und sie sind
reich an wichtigen Mineralstoffen und Vitaminen.
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11. Nahrwertangaben fiur 100g Nobs-Paste

Fett Mehr- Linoleum- a-Lino- Proteine | Kalzium Magne- Eisen Kalium
e fach Saure leum- (9) (mg) sium (mg) (mg)
(9) unge- (18 :2 n-6) Saure (mg)
sattigte (9)* (18 :3 n-3)
Fett- (9)*
sauren
(9)

Haselnuss 60.7 7.9 7.8 0.1 13 114 163 47 680
Pistazie 44.4 13.4 13.2 0.3 17.6 107 121 4.1 1025
Mandel 50.6 12.2 12.2 0 19 248 275 43 728
Erdnuss 49.2 15.5 15.6 0 253 92 168 45 705
Cashew 43.8 7.8 7.7 0.1 17.5 37 292 6.6 660

Vitamin B3 Vitamin B5 Vitamin B9 Vitamin E Nahrungsfasern

(mg) (mg) (ng) (mg) (9)

Haselnuss 1.1 1.3 113 25 7.5

Pistazie 1.4 1.2 58 5.2 10.6

Mandel 3.3 0.5 70 24 15

Erdnuss 15 2.7 110 8.5 8.2

Cashew 2 1.2 67 0.8 2.9
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