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Gefallt mir Einer Person geféllt das.

Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, liebe PEAK-Kundinnen und -Kunden,
in Teil 1 meines BLOG-2-Teilers habe ich die Erdnuss vorgestellt und sowohl deren Herkunft, den Anbau, den Handel als auch die Inhaltsstoffe
beschrieben. Wir wissen bis dato, dass die Erdnuss ein Lebensmittel mit vielen positiven Eigenschaften ist und neben der Diabetesprophylaxe,

einer Verbesserung der Cholesterinwerte und positiven Auswirkungen fiir die Herzgesundheit auch dazu beitragen kann, das Kérpergewicht
und/oder den Korperfettgehalt in die gewiinschte Richtung zu beeinflussen.

Die Erdnuss — Zurecht so beliebt im Bodybuilding? Teil1

Heute mochte ich mich mit der Kehrseite der Erdnuss befassen, namlich der Erdnussallergie. Ebenfalls mdchte ich Erdnussbutter und Erdnussol
in Zusammenhang mit den in Teil 1 beschriebenen positiven Eigenschaften der Erdnuss unter die Lupe nehmen. Letztlich méchte ich im
abschlieBenden Fazit meine personlichen Gedanken zum Thema Erdniisse und Sport einbringen.

Ich wiinsche Ihnen allen viel Spal} bei meinen Ausfihrungen.

Ein Wort zur Erdnussbutter

In Teil 1 meines BLOGs war des Ofteren die Rede von Erdnussbutter und vergleichbar positiver Eigenschaften, wie diese bei ganzen Erdniissen
zu verzeichnen sind.

Hier muss man allerdings klar zwischen ,Erdnussbutter und ,Erdnussbutter” unterscheiden. Ich spreche mich AUSDRUCKLICH gegen die
Verwendung von Erdnussbutter jeglicher Art aus, die mit anderen Inhaltsstoffen als Erdniissen und Salz versehen ist (diese Varianten sind
zumeist als "Erdnussmuf}" im Handel). Leider sind die Regale in den Supermarkten tbervoll mit Varianten, die genau diese Eigenschaft nicht
mitbringen.

Die ,gewohnliche” Erdnussbutter besteht aus Erdniissen, Salz und einer oder mehrerer Formen von Zucker oder Starke. Diese Kombination
verspricht einen GroRteil der positiven Eigenschaften der Erdnuss zunichte zu machen. Blutzuckerstabilisierung oder unterstiitzende Wirkung fiir
das Gewichtsmanagement sind bei dieser Zusammensetzung dahin und definitiv nicht mehr gegeben.

Erdnussbutter-Light

Den grofdten Betrug stellt ,Light-Erdnussbutter” dar. Sie fallt durch ihre gednderte Nahrstoffzusammensetzung beinahe fast unter den Begriff
,Korperverletzung“. Um die Gesamtkalorien zu reduzieren wird der gesundheitlich wertvolle Teil an Fettsauren (9,3kcal/g) durch Zuckerarten oder
Stéarke (4,1kcal/g) ausgetauscht. Das Resultat ist ein Mix aus Einfachzucker und Fettsauren, ein wahres Fressfest fiir unsere Adipozyten. Das
Ganze dann noch aufs Weil3brot geschmiert und der Supergau ist komplett.

Fazit:
Erdnussbutter ist NICHT gleich Erdnussbutter! Achten Sie genau auf die Inhaltsstoffe und halten Sie sich von ,,Light“-Versionen fern!
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Ein Wort zu Erdnussol

Entstehung

Erdnussdl entsteht aus der schalenfreien, zerkleinerten, gepressten Erdnuss. Restgehalte an Ol werden aus dem sog. Presskuchen noch mit
Hilfe von Hexan extrahiert. Kaltgepresste und extrahierte Ole werden gerne mit Aktivkohle gebleicht und desodoriert. Unter Desodorierung
versteht man der Vorgang der Wasserdampfdestillation bei dem Ol geruchs- und geschmacksintensive Begleitstoffe entzogen werden. Uber den
Vorgang der Hyrdation kann in einem weiteren Verarbeitungsschritt gehartetes Erdnussol hergestellt werden.

Unterscheidung
Ob es sich um kalt gepresstes oder gehartetes Erdnussél handelt, 18sst sich ber Konsistenz Geschmack und Farbe feststellen. Wahrend

gehértetes Erdnussol geruchlos ist, riecht kalt gepresstes Erdnussél etwas fruchtig. Gehéartetes Erdnussdl ist beinahe geschmacklos, wahrend
kalt gepresstes Erdnussol einen erdnuss-typischen angenehmen Geschmack mitbringt.

Eigenschaften

Erdnussdl ist verhaltnismaRig lange haltbar. Verschlossen, gekiihlt und dunkel aufbewahrt sogar bis zu 2 Jahre, ungekiihlt ebenfalls mehrere
Monate. Der Siedepunkt von Erdnussdl liegt kalt gepresst bei 160 Grad, hydriert bei 232 Grad. Es wird darum gerne zum Braten verwendet. Bei 3
bis -2 Grad festigt es sich.

Analyse

Erdnussol-Die Analyse

Kalorien und Makronahrstoffe

Kilokalorien 884

Eiweil 0 g
Fett 100 g
Kohlenhydrate 0,2 g
Ballaststoffe gesamt 0 g
Vitamine

Vitamin E Aktiv. 8,86 mg
Mineralstoffe

Natrium 1 mg
Kalium 1 mg
Maanecitim 1 ma
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Calcium 1 mg
Eisen 0.064 mg
Phosphor 1 mg
'Kupfer 3 . Hg
Zink  0.033 mg
Chlorid 1 mg
Mangan 1 Hg
Aminosauren

Aminosauren gesamt 0 mg
Kohlenhydrate

Saccharose 0,08

Stéarke 012

Erdnussdl liefert ausschlieRlich Fett. Kohlenhydrate, Proteine und Ballaststoffe sind nur noch in Spuren enthalten. Das Gleiche gilt fiir Vitamine
und Mineralstoffe. Bis auf fettlosliches Vitamin E sind Mikronahrstoffe kaum mehr nennenswert vertreten.

Interessant:

Erdnussol wird gerne als Tréagersubstanz fiir die Zufuhr exogener Sexualhormone mit Depotwirkung verwendet.

Fazit:

Erdnussél ist ein hochwertiges, nicht sehr empfindliches Ol. Im Vergleich zur Erdnuss punktet es hinsichtlich der gesundheitlichen
Vorziige allerdings nur iiber die Eigenschaften, die von den Fettsduren ausgehen.

Erdniisse — die Kehrseite

Erdnussallergie

Auftreten

Die Erdnuss zahlt leider zu den heimtiickischsten Allergieauslésern. Dem nicht genug ist die Erdnussallergie neben der Haselnussallergie eine
der am haufigsten vorkommenden Allergien.

Die Erdnussallergie ist deshalb so problematisch, da Erdnisse in sehr vielen Lebensmitteln mitverarbeitet sind. Schon kleinste Mengen bzw.
Stéube genugen in bestimmten Fallen, um eine allergische Reaktion auszuldsen. Die Erdnussallergie ist zudem widerstandsfahig. Allergene
Uiberleben sowohl Temperaturschwankungen als auch enzymatische Einflisse. Je nach Herkunft der Nusse kann die Allergenaktivitat um den
Faktor 5 schwanken. Von gerdsteten Erdniissen geht ein um etwa 25% geringeres Allergenrisiko aus. Die Erdnussallergie tritt meist bereits im
Kindesalter auf und besteht oft ein Leben lang.

Die Erdnussallergie tritt haufig im Kindesalter auf. Bereits kleinste Mengen kénnen eine allergische Reaktion auslésen.

Symptomatik

Bei einer Erdnussallergie kommt es zu Symptomen wie Atemwegsbeschwerden, Durchfall, Ubelkeit, Herzrasen, Schwindel, Hautausschlag oder
Bewusstlosigkeit. Letztlich sind sogar lebensbedrohliche Schockzustédnde méglich.

Feststellung

Ob eine Erdnussallergie vorliegt, lasst sich tUber Blut- und Hautuntersuchungen sowie diatische Verfahren feststellen. Auch
Provokationsverfahren sind eine Méglichkeit. Bei allen Allergenen handelt es sich um Glykoproteine, also Verbindungen, die im Proteinanteil
enthalten sind.

Name des Allergens
Arachin
Conarachin
Agglutinin

DAaarnnit |
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Darstellung: Allergene

Dies ist auch der Grund, warum Erdnuss6l und hier besonders die geharteten Vertreter teilweise besser vertragen werden als ganze Erdnisse.
Ihnen wurden der Proteinanteil und damit auch die enthaltenen Glykoproteine bei der Herstellung entzogen. Zu allergischen Reaktionen kann es
trotzdem auch hier kommen.

Erdnussol wird teilweise besser toleriert als ganze Erdniisse.

Verhalten bei festgestellter Allergie

Ist die Diagnose klar und man z&hlt zu den Erdnussallergikern, muss man sich um den Ausschluss an ,konterminierten“ Lebensmitteln, bzw. der
nicht vom Korper tolerierten Zufuhrmenge kiimmern. Dies ist oftmals kein leichtes Unterfangen, da wie bereits genannt in vielen Lebensmitteln
Erdniisse beigemischt werden. Erdnussbestandteile konnen sich beispielsweise in Fertigsalaten, Kése, Misli, Nougat, Marzipan, Schokolade,
Eis, Teigwarenfullungen. Brot oder Studentenfutter befinden. Viele Restaurants verwenden es zum Braten oder Frittieren.

Nur weil eine Erdnussallergie besteht, heillt das jedoch nicht, dass man zwangslaufig auch andere Niisse meiden muss. Mit anderen
Hilsenfriichten kdnnen (missen aber nicht) Kreuzreaktionen auftreten.

Eine kleine Hilfe beim Einkauf leisten Zutatenlisten. Auf Lebensmitteln miissen seit 2005 Erdnussbestandteile immer angegeben werden. Achten
Sie also auf Begriffe wie ,Erdnuss, Hilsenfriichte oder Leguminosen®. Die Angabe ,enthélt Spuren von....“ oder ,kann Spuren von...... enthalten”
wird zwar von vielen Herstellern verwendet, ist jedoch gesetzlich nicht vorgeschrieben. Sie dient teilweise als Sicherheitsmafinahme fiir evtl.
verunreinigte Produktionseinrichtungen, obwohl hierfiir strenge Hygienevorschriften bestehen. In Restaurants muss man sich bei der Wahl des
Menus vergewissern, dass dieses ohne Erdnilisse gekocht oder zubereitet wird.

Die Verwendung von Erdniissen fiir verarbeitete Lebensmittel sowie von Erdnussdl fiir die Zubereitung Speisen erschwert das Leben
mit einer Erdnussallergie ungemein!

Doch nicht komplett auf Erdniisse verzichten?

Eine Studie des Medical Center der University of Duke in North Carolina testete eine Art Gewdhnungsverfahren an 33 Kindern mit
diagnostizierter Erdnussallergie. In diesem Zuge steigerten sie die Menge zugefiihrter Spuren an Erdnusspulver, ausgehend von 1/1000 einer
Erdnuss. Nach 2,5 Jahren war es 5 Kindern mdglich, komplette Erdnussbutterbrote zu essen, obwohl es ihnen zu Beginn der Studie unmdglich
war, auch nur 1/6 einer Erdnuss zu verzehren. Nach den ersten 6 Monaten konnten bereits 12-15 Erdniisse taglich gegessen werden. Sicher ist
die Ausbeute bei 5 von 33 Kindern nicht berauschend, bertlicksichtigt man jedoch, dass es bisher gar nicht méglich war, etwas Derartiges zu
bewerkstelligen, stellt das Studienergebnis einen grofRen Erfolg dar. Wer sich an eine derartige Therapie heranwagen mdchte, ist jedoch dringend
aufgefordert, dies unter arztlicher Aufsicht anzugehen.

Eine ,,Gewdhnungstherapie“ stellt einen kleinen Hoffnungsschimmer fiir Erdnussallergiker dar.

Verzicht auf Erdniisse in der Schwangerschaft?

Nehmen werdende Mutter wahrend der Schwangerschaft Erdniisse auf, kann sich das Risiko der Ausbildung einer Erdnussallergie flr das
Ungeborene erhéhen. Dies ist das Ergebnis einer Studie am Allergy Institute der Mount Sinai School of Medicine mit insgesamt 503 Kindern.

Die Autoren der Studie sehen jedoch keine Veranlassung, werdenden Muttern generell den Verzehr von Erdniissen zu untersagen, da die Studie
zum einen hierfir eine zu kleine Probandengruppe umfasste und zum anderen die Daten lediglich auf Befragungen der werdenden Mutter
beruhen. Die Kenntnis Uber eine mdgliche Tendenz besteht dennoch. Weitere Studien miissen hierzu folgen.

Tendenziell ist beim Verzehr groBerer Mengen Erdniisse wahrend der Schwangerschaft von einem steigenden Risiko einer
Erdnussallergie beim Ungeborenen auszugehen.
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AbschlieBBendes Fazit

Obwohl die Erdnuss keine wirkliche Nuss ist, wiirde ich sie dennoch rein aus Ernahrungsgesichtspunkten voll in diese Kategorie einfiigen. Fir
mich als Erndhrungsberater vieler gesundheitlich- aber auch leistungsorientierter Menschen stellt die Erdnuss nach Abschluss der Recherche ein
nahezu perfektes Lebensmittel dar, welches ich bereitwillig in eine Erndhrungsempfehlung einarbeiten wiirde.

Die Erdnuss liefert hohe Mengen Energie, ohne gleichzeitig den Blutzucker nennenswert zu beeinflussen und stellt somit eine optimale
Kalorienquelle in einer Aufbausituation dar. Sie liefert auBerdem eine hohe Menge an Arginin, einer Aminosaure mit dem theoretischen Potential
die Durchblutung im Korper zu férdern.

Wer sich auf Diat befindet, profitiert von der Erdnuss durch den hohen Protein- und Ballaststoffanteil sowie durch die genannten Effekte auf den
Ruheenergiebedarf.

Aus gesundheitlicher Sicht dient enthaltenes Vitamin E als Radikalkiller. Die Aminosdure Glutaminsaure wird zur Glutahionsynthese benétigt.
Glutahion stellt ist die wichtigste antioxidative Einrichtung unseres Korpers dar. Einflisse auf das Herz und die Blutlipide halten das
Herzkreislaufsystem gesund.

Vorsicht ist bei der Verwendung von Erdnissen fiir ketogene Erndhrungsformen geboten. Die enthaltenen Kohlenhydrate sind mehr oder weniger
versteckt und schaukeln sich ganz schnell zu einem Wert hoch, der den Zustand der Ketose nicht mehr erlaubt. Dies kann zum Scheitern dieser
Diatform fihren.

Wichtig bei einer Betreuung und auch bei Ihnen selbst, liebe Leserinnen und Leser, ist es, die Frage der Vertraglichkeit bzw. einer bestehenden
Allergie zu klaren. Einmal falsch aufgenommen, kann nur eine kleine Menge Erdnussbutter schlimme Folgen haben.

Insgesamt habe ich Ihnen, liebe Leserinnen und Leser, mit meinen beiden BLOGs ein sehr wertvolles Lebensmittel vorstellen dirfen, welches
viele von lhnen vielleicht bald gewinnbringend selbst einsetzen werden.

In diesem Sinne verbleibe ich mit den besten Wiinschen

lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de
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