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Suchbegriff hier eingeben

Die Erdnuss — Zurecht so beliebt im Bodybuilding? Teil1

16. August 2012 | Von Holger Gugg | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Coach Manu, Fettséduren, Sportnahrung

Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,
das Thema "Nisse" kann man eigentlich ganz differenziert betrachten.

Einerseits sind es Kalorienbomben und einige Vertreter haben wirklich Suchtpotential. Sie stehen mundgerecht portioniert irgendwo in der
Wohnung und kénnen beim Vorbeigehen ,mal schnell* gesnackt werden. Das flihrt ganz schnell zu einer Uberschreitung der
Kalorienaufnahme und darum scheuen viele Leute den Verzehr von Nissen. Bis vor einiger Zeit waren fettreiche Lebensmittel ja generell in
der Kritik. Diese engstirnige Einstellung 16st sich Gott sei Dank langsam wieder.

Andererseits werden Nisse Uberall als wertvolle Lebensmittel mit vielen gesundheitlichen Vorteilen dargestellt. Die Aufnahme wird mehr und
mehr propagiert.

Ich méchte mich heute mit der Erdnuss beschaftigen, einer Nuss die eigentlich gar keine ist, dennoch aber typische Eigenschaften mitbringt.
Ich hoffe Sie begleiten mich auf den folgenden Seiten in die Welt der Erdnlisse. Ihnen allen viel Spaf!

Die Erdnuss
Keine Nuss!

Die Erdnuss (Arachis hypogaea) zahlt botanisch gesehen nicht zu den Niissen sondern zur Gruppe der Hiilsenfriichte. Sie ist also eigentlich
mehr mit Bohnen oder Erbsen verwandt als mit Mandeln und Haselnissen. Ahnlichkeit mit Nissen besteht dennoch aufgrund des hohen
Gehalts an Fett und des vergleichbar niedrigen Gehalts an Starke. Die Erdnuss ist zudem, anders als viele Hilsenfriichte, auch roh genieBbar.
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Die Pflanze

Die Erdnuss-Pflanze ist eine einjahrige Krautpflanze, die von Mai bis August bliht. Im Laufe des Wachstums bilden sich Fruchtblatter mit 2-6
Samenanlagen. Der Stiel des Samens (Gynophor) verlédngert sich auf bis zu 20cm und krimmt sich nach der Befruchtung nach unten. Die
Erdnuss gelangt so unter die Erde und trégt daher auch ihren Namen.

Die Nuss

Die Erdnuss ist 2-6cm lang und hat einen Durchmesser von 1-1,5¢m. In der netzartigen Fruchthdlle und einer weiteren papierartigen Hiilse
befinden sich die 1-2cm starken eiférmigen, hellbraunen Samen, die eigentlichen ,Erdniisse”. Die Hilse wird vor dem Verzehr gerne aufgrund
ihres bitteren Geschmacks entfernt.

Anbau und Handel

Die Erdnuss wéachst in vielen tropischen und subtropischen Gebieten der Erde. Hauptanbaugebiete sind Nord- und Stidamerika, China, Indien
und Westafrika. Nach der Ernte werden die Friichte zunachst liber ein Trocknungsverfahren von 40% auf etwa 5-10% dehydriert, dann
gedroschen, gebrochen und je nach Verwendungszweck zusétzlich bereits geschalt. Hauptexporteure von Erdniissen sind die USA, Senegal,
Brasilien und Argentinien. Indien und China produzieren gréBtenteils fiir den inlandischen Bedarf. Uber 70% des weltweiten Exportvolumens
geht in die EU, nach Japan und nach Kanada.

Da Erdniisse bei schlechten Lagerbedingungen gern vom Schimmelpilz ,aspergillus flavus® befallen sind, bestehen fir die Einfuhr in die EU
strenge Kontrollen.Erdniisse werden nicht nur als Nuss verzehrt, sondern finden auch fiir die Herstellung unzahliger sonstiger Nahrungsmittel
Verwendung.

Fazit:

Die Erdnuss ist eigentlich eine Hiilsenfrucht mit nussartigen Eigenschaften die tatsdchlich unter der Erde heranreift. Angebaut in
vielen Gebieten der Erde zahlt Europa weltweit mit zu den Hauptabnehmern.

Inhaltsstoffe der Erdnuss

Inhaltsstoff Menge Einheit
T
Inhaltsstoff Menge Einheit

Inhaltsstoff Menge Einheit
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Inhaltsstoff Menge Einheit
3520 mg

Inhaltsstoff Menge Einheit
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Inhaltsstoff Menge Einheit

Kalorien und Makronihrstoffe

Die Erdnuss zahlt mit 576kcal pro 100g zu den hochkalorischen Lebensmitteln. Dies beruht zum einen auf dem niedrigen Gehalt an Wasser
(siehe Anbau und Handel), zum anderen liegt es am hohen Fettanteil. Mit etwa 48g Fett pro 100g gehort die Erdnuss daher auch in die
Kategorie der Fettlieferanten. Der Kohlenhydratanteil ist demgegenUber mit 7,48g pro 100g eher gering, dafliir kann die Erdnuss aber beim
Proteinanteil wieder punkten. Hier liefern 100g etwa 29,8g. Die Erdnuss ist cholesterinfrei, enthalt mit 11,2g pro 100g aber einen hohen Anteil
an Ballaststoffen.

Die Erdnuss ist eine Kalorienbombe mit sehr guter Makronéhrstoffverteilung und hohem Ballaststoffanteil!

Fettsduren

Was den Fettanteil anbelangt besteht der Herrenanteil (22,5g pro 100g) aus einfach ungeséttigten Fettsduren und hier wiederum aus Olsaure.
Olsaure kennen einige von Ihnen vielleicht aus der mediterranen Ern&hrung. Sie wird fir den gesundheitsférdernden Effekt dieser
Ernahrungsform mit verantwortlich gemacht.

Der Anteil mehrfach ungeséttigter Fettsduren (14,4g pro 100g) besteht beinahe ausschlieBlich aus Linolsaure, einer Omega-6-Fettsaure. Hier
muss man aufpassen, nicht zu viel aufzunehmen, oder anders ausgedriickt im Gegenzug eine angepasste Zufuhr an Omega-3-Fettsauren
(Linolensaure, EPA) zu gewéhrleisten. Omega-6-Fettsduren werden im Koérper in entziindungsférdernde Eicosanoide umgewandelt. Bei einem
Uberschuss kommt es so zu einem Uberhang dieser Eiconsanoide einerseits und einem Mangel an entziindungshemmenden Eiscosanoiden
aus Omega-3-Fettsduren andererseits. Verstarkt wird diese Wirkung zudem, da sich beide Fettsdurearten zusammen mit Arachidonsaure
einen gemeinsamen Enzympool zur Umwandlung teilen.

Letztlich liefert die Erdnuss auch einen kleineren Anteil gesattigter Fettsduren (9,1g auf 100g), hier vermehrt Palmitinsaure. Sie ist
beispielsweise Teil der Schutzbarriere unserer Haut.

Erdniisse liefern eine hohe Menge einfach ungesittigter Fettséduren mit vielversprechenden Eigenschaften. Beim Verzehr groBerer
Mengen muss auf das Verhéltnis von Omega-3 zu Omega-6 Fettsauren in der Erndahrung geachtet werden.
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Die Erdnuss liefert eine Aminos&urebilanz mit essentiellen und nicht essentiellen Aminoséuren in gleichem Verhaltnis. Auffallig ist der hohe
Anteil an Arginin und Glutaminsaure.

Kohlenhydrate

Der Hauptanteil enthaltener Kohlenhydrate in der Erdnuss setzt sich aus dem Zweifachzucker Saccharose (2,6g pro 100g), dem
Mehrfachzucker Polyuronsé&ure (3,69 pro 100g) und Stérke (4,8g pro 100g) zusammen. Aufgrund des insgesamt geringen Kohlenhydratanteils
in Kombination mit dem hohen Anteil an Fett und Ballaststoffen ist bei der Aufnahme von Erdnissen nicht mit einer hohen Insulinausschittung
zu rechnen.

Erdniisse enthalten zwar nur geringe Mengen Kohlenhydrate, diese miissen dennoch in eine Erndhrungsplanung mit einkalkuliert
werden.

Vitamine

Was die Vitaminfraktion anbelangt, ist die Erdnuss stark an der Versorgung mit Vitamin B3 und E beteiligt. Bis auf eine moderate Menge
Folsaure tragt sie ansonsten nicht weiter zur Erfillung des taglichen Vitaminbedarfs bei.

Positiv muss hier noch angemerkt werden, dass Erdniisse neben den Antioxidantien Vitamin E und C auBerdem hohe Mengen Polyphenole
enthalten, hier ganz besonders die Saureverbindung ,p-coumaric acid”. Sie unterbindet unter anderem die Lipidperoxidation

Interessant:

Résten erhéht den Gehalt an Antioxidantien um 22%. Der Anteil an Antioxidantien ist damit vergleichbar mit dem von Brombeeren!
Die Erdnuss ist eine eher einseitige Vitaminquelle, enthélt jedoch wichtige Polyphenole!

Mineralstoffe

Erdniisse zahlen zu den pflanzlichen Lebensmitteln mit dem héchsten Gehalt an Magnesium (siehe Darstellung). Sie liefern dariber hinaus
hohe Mengen Zink und Eisen sowie moderate Mengen an Kalium und Phosphor. Die Erdnuss an sich ist mit 11mg pro 100g beinahe
natriumfrei und liefert somit ein sehr gutes Natrium/Kalium-Verhaltnis. Leider enthalten Erdniisse viel Phytat, eine Substanz, welche die
Aufnahme von Mineralstoffen hemmt.

Interessant:

Der von der DGE empfohlene Tagesbedarf an Magnesium lasst sich theoretisch mit 170g Erdniissen decken.

Mit Erdniissen
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Erdniisse tragen signifikant zur Versorgung mit bestimmten Mineralstoffen bei!

Gute Schlagzeilen zur Erdnuss

Erdniisse verbessern Cholesterinwerte

Obwohl der Einfluss auf das im Kérper befindliche Cholesterinaufkommen nur sehr bedingt durch Ern&hrung beeinflussbar ist, gibt es dennoch
Studienergebnisse, die mit der Aufnahme von 56g Erdnissen bei 118 Probanden eine Reduzierung bei Gesamtcholesterin und vor allem LDL
zeigen. Interessant an dieser Studie ist weiterhin, dass die besagte Wirkung unabhéngig von der Verarbeitung der Erdniisse (gerostet,
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gesalzen, ungesalzen...) zu beobachten war. ABER der positive Einfluss war nur bei den Probanden nachzuweisen, die bereits zu Beginn der
Studie erhéhte Cholesterinwerte aufwiesen.

Fazit:

Erdniisse beeinflussen den Cholesterinspiegel bei erh6hten Werten unabhéangig von der Darreichungs- bzw. Verarbeitungsform.

Erdniisse schiitzen unser Herz

Mehrere Studien kommen zu dem Ergebnis, dass der regelmaBige Verzehr von Erdniissen das Risiko einer koronaren Herzkrankheit reduziert.
Die in Erdnlissen enthaltenen Polyphenole und Vitamin E leisten antioxidative Arbeit und befreien unsere aktiven Zellen vor freien Radikalen.
Auch der hohe Gehalt an Magnesium in Erdniissen schiitzt das Herz, indem es die Belastbarkeit erhoht und fir die Stabilisierung von Nerven-
und Muskelzellen zustandig ist. So kann auch das Risiko fur einen Herzinfarkt durch Erdnlisse gesenkt werden.

Erdniisse schiitzen uns vor Diabetes-Typ-2

Die groB angelegte ,Nurses Health Studie ,, konnte zeigen, dass der Verzehr von Erdnlissen oder Erdnussbutter dabei hilft, das Typ-2-
Diabetes-Risiko zu senken. Auch der niedrige glykédmische Index (Gl) von 15 (Erdnuss) bis 25 (Erdnussbutter) spricht flr die Verwendung
von Erdnussbutter zur Diabetesprophylaxe.

Interessant:

Erdniisse weisen von allen Nusssorten den niedrigsten Gl auf.

Erdniisse schiitzen uns vor Gallenblasenerkrankungen

An der Harvard University wurde der Einfluss einer Aufnahme von taglich 28g Erdnussen auf das Risiko fiir Gallenblasenentfernungen bei
Frauen untersucht. Im Ergebnis konnte das Risiko um 20% gesenkt werden. Bereits mit taglich einem geh&uften Essléffel Erdnussbutter pro
Tag kann das Risiko einer Gallenblasenerkrankung um 15% reduzieren. Bei Mannern konnte mit der Aufnahme vieler einfach und mehrfach
ungesattigter Fette, wie sie in Erdnlissen vorliegen, eine Reduzierung des Risikos fir Gallensteine festgestellt werden.

Erdniisse unterstiitzen das Gewichtsmanagement

Glykédmischer Index

Erdnisse stellen zwar hochkalorische Lebensmittel dar, dennoch sind sie aufgrund Ihres niedrigen Gl, und dem hohen Ballaststoff- sowie
Proteingehalt geeignet zur Kontrolle oder auch positiven Beeinflussung des Kérpergewichts. Die genannten Eigenschaften sorgen flr einen
konstanten Blutzuckerspiegel.

Séttiqung

Es existieren Untersuchungen die bei der Aufnahme eines Erdnusssnacks von 90g von einem Séttigungseffekt bis 2,5 Stunden berichten. Die
Aufnahme der Erdniisse fiihrte unterm Strich zudem zu einer geringeren Tageskalorienaufnahme. Auch wird von einer Reduzierung der
Plasmaglukosewerte berichtet, wenn Erdniisse mit etwa 300kcal zwischendurch oder zu Mahlzeiten verzehrt werden.

Interessant:

Es existiert keine einzige Beobachtungsstudie, bei der ein héherer BMI in Zusammenhang mit Menschen gebracht wurde, die
regelméBig Niisse verzehren.

Erdnussdiét vs. Fettarme Diét

An der Pensylvania State University wurde festgestellt, dass eine Diét, reich an Erdnlssen oder Erdnussél, effektiver zu einer
Fettgewichtsreduzierung beitragen kann als fettreduzierte Diaten. Nebenbei wird das Risiko fiir Herz- und GefaBerkrankungen reduziert. Auch
bei den Cholesterinwerten schneidet die Erdnuss-Diat besser ab. Wahrend fettreduzierte Diaten zu einem Absinken von HDL fiihren, sinken
bei der Erdnuss-Diét die LDL- und Triglyceridspiegel.

Grundumsatz

Die Ergebnisse klinischer Studien deuten darauf hin, dass Erdniisse in der Lage sind, den Grundumsatz anzuheben. Diese Beobachtung
konnte wahrend eines 19-wdchigen Untersuchungszeitraums gemacht werden. Wahrend eine Studie auf eine generelle Erhdhung von 11%
hindeutet, kam eine weitere Studie zu dem Ergebnis, dass die besagte Erhéhung von 11% nur bei mannlichen Probanden zu verzeichnen war.
Bei Adipdsen Probanden erhéhte sich der Grundumsatz um immerhin 5%. Eine genaue Erklarung fir dieses Phanomen gibt es noch nicht.
Vermutet werden evtl. thermogene Effekte.

Verdauung

Diskutiert wird dartiber, ob die im Fettanteil von Nissen enthaltene Energie Uberhaupt zu 100% absorbiert wird. Abhangig ist dies wohl vom
Grad der Zerkleinerung, in dem der Nussbrei (Speisebrei) den Magen-Darm-Trakt erreicht. Wird nicht ordentlich gekaut, kdnnte dies die
Absorption vermindern. Bei Mandeln und Erdniissen konnten in diesem Zusammenhang bereits erhdhte Fett-Ausscheidungen im Stuhl im
Vergleich zu einer nussfreien Erndhrung beobachtet werden.
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Hélt man sich bei der Aufnahmemenge an bestimmte kalorische Grenzen, kénnen Erdniisse durchaus hilfreiche Begleiter einer Diat

Zusammenfassung

Bisher wissen wir von Erdniissen, dass sie eigentlich gar keine Niisse sind und warum sie ihren Namen tragen. Wir haben auBerdem Kenntnis
Uber die Inhaltsstoffe und deren Gewichtung. Letztlich habe ich die positiven Seiten der Aufnahme von Erdniissen beschrieben. Bis dahin ist

also alles Bestens ...

In Teil 2 werde ich mich mit einigen Schattenseiten beschéftigen, welche die Erdnuss leider auch mit sich bringt und die beriicksichtigt werden

mussen.

Auch eine kritische Betrachtung von Erdnussbutter und Erdnussél darf im zweiten Teil nicht fehlen.

Ich hoffe Sie hatten Freude beim Lesen und interessieren sich fur die folgenden Ausfiihrungen im zweiten Teil.

Sportliche GriiBe

Ihr
Holger Gugg

www.body-coaches.de
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