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Walntisse: Eine Nuss, viele Vorteile

Wenn es um gesundheitliche Vor-
teile geht, sind WalnUsse ein drei-
facher Genuss. Frithere Untersu-
chungen haben gezeigt, dass die-
se Nusskerne das Potenzial haben,
unsere korperliche, kognitive und
geistige Gesundheit zu foérdern.
Eine neue Studie, die in der Zeit-
schrift The Lancet veroffentlicht
wurde, legt nun nahe, dass Wal-
nlsse auch einige einzigartige Vor-
teile, speziell fiir Heranwachsende
bieten koénnen. Zwischen April
2016 und Juni 2017 wiesen For-
scher 386 Schulerinnen und Schi-
lerim Alter von 11 bis 16 Jahren in
Spanien an, sechs Monate lang
taglich 30 Gramm rohe Walnuss-
kerne zu essen. Im gleichen Zeit-
raum erhielten 385 Schiler keine
spezifischen  Ernahrungsrichtli-
nien, die sie befolgen sollten. Die
Uberraschenden Ergebnisse dieser
Studie erfahren Sie hier.

Der regelmaBige Verzehr von
WalnUssen kann die kognitive Ent-
wicklung von Jugendlichen fér-
dern und zu ihrer psychologischen
Reifung beitragen. Jordi Julvez,
Studienleiter und Koordinator der
NeuroEpia-Forschungsgruppe,
unter dessen Leitung die Studie
durchgefiihrt wurde, sagt dazu:
.Die Pubertét ist eine Zeit groBer
biologischer Veranderungen: Es
findet eine hormonelle Umstel-
lung statt, die wiederum das sy-
naptische Wachstum des Frontal-
lappens anregt. Dieser Teil unse-
res Gehirns ermdglicht die neuro-
psychologische Reifung, das heift
die Entwicklung komplexe-
rer emotionaler und kogni-
tiver Funktionen. Neuro-
nen, die ausreichend mit
dieser Art von Fettsdu-
ren ernahrt sind, kon-

nen wachsen und neue, starkere
Synapsen bilden”.

Wie erklart sich diese Wirkung?
Walnusse sind reich an Alpha-Li-
nolensdure oder ALA, einer Art
von Omega-3-Fettsaure, dievoral-
lem fir Heranwachsende eine
grundlegende Rolle bei der Ge-
hirnentwicklung spielt. ALA hat
unabhangig davon positive Aus-
wirkungen auf die Gehirnfunktion
und die Plastizitat, schreiben die
Autoren. Frihere Forschungs-
ergebnisse deuten darauf hin, dass
mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren, sogenannte PUFAs, fur die
Architektur und Funktion des
Zentralnervensystems in Zeiten
der neuronalen Entwicklung von
entscheidender Bedeutung sind.
Walnisse gehoéren zu den reich-
haltigsten Quellen von pflanzli-
chen Omega-3-Fettsauren, insbe-
sondere ALA. Dariber hinaus kén-
nen die Inhaltsstoffe der Walnuss -
unter anderem Polyphenole und
andere bioaktive Verbindungen -
.Synergetisch mit ALA wirken, um
die Gesundheit des Gehirns zu for-
dern”, so die Forscher. Doch das
sind nicht die einzigen Vorteile der
Walnuss.

Eine Portion Walnusse, etwa 30
Gramm oder sieben Walnusse,
kann einen groBen Nahrwertvor-
teil haben. Die Nuss ist unter
.. anderem eine ausge-
zeichnete Quelle fir:

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
‘A sundheits-
Tipps.

Eisen, Zink, Kupfer, Se-
len, Vitamin C, Niacin.

Wahrend sich Stu-
dien traditionell auf
die Vorteile der gan-
zen Nuss konzentrier-
ten, deuten  neuere
Untersuchungen zudem da-
rauf hin, dass durch das Pressen
der Nuss zu Walnussol viele der ge-
sundheitsfordernden  Wirkungen
erhalten bleiben. Walnussol ist da-
her eine gute Quelle fur: Vitamin
K, Vitamin E, Cholin, Phosphor,
Zink. Walnussol ist zudem reich an
Selen. Dieses Antioxidans unter-
stUtzt eine gesunde Schilddriisen-
funktion und kann das Risiko eines
kognitiven Rickgangs, von Herz-
erkrankungen und Krebs verrin-
gern.

Die eingangs erwahnte Studie
der Forschergruppe in Spanien er-
gab, dass Jugendliche, die im
Untersuchungszeitraum mindes-
tens 100 Tage lang Walnisse aen
- nicht unbedingt hintereinander,
sondern kumulativ -, sich besser
konzentrieren konnten, und dass
sich das Verhalten derjenigen, die
an ADHS litten, deutlich verbesser-
te. Die Jugendlichen waren besser
in der Lage, selbststandig zu den-
ken und zu argumentieren. Sie
zeigten auBerdem weniger Symp-
tome von ADHS, waren aufmerk-
samer im Unterricht und weniger
hyperaktiv. In anderen kognitiven
Bereichen, wie dem Arbeitsge-
dachtnis, gab es jedoch keine sig-
nifikanten Veranderungen zwi-
schen den Gruppen. Den For-
schern zufolge stieg bei den Teil-
nehmern der Studie auch die Intel-
ligenz - eine Eigenschaft, die weni-
ger mit traditionellem Lernen als
vielmehr mit der angeborenen Fa-

higkeit zu tun hat,

komplexe Aufgaben

wie das Erkennen

von Mustern und

Rétseln zu l6sen. Wal-

nisse sind also ein

schmackhafter und

nahrhafter Weg zur Steige-
rung der Aufmerksamkeit.

. Die Teilnehmer, die sich am ge-
nauesten an die Richtlinien hielten
-in Bezug auf die empfohlene Do-
sis an Walnussen und die Anzahl
der Verzehrtage - zeigten Verbes-
serungen bei den bewerteten
neuropsychologischen  Funktio-
nen”, so das Team. Diese Studie
zeigt, dass die Einhaltung einer ge-
sunden Erndhrung ebenso wichtig
ist wie die Beibehaltung dieser Ge-
wohnheiten im Laufe der Zeit, da-
mit sich die Heranwachsenden auf
kognitiver und psychologischer
Ebene richtig entwickeln. Ande-
rerseits gab es auch einen Anstieg
der Funktionen im Zusammen-
hang mit der fluiden Intelligenz,
die nach den Worten von Jordi Jul-
vez ,weniger durch das Lernen be-
einflusst wird; sie ist dem biologi-
schen Status der Personinharent”.

So urteilen die Forscher ab-
schlieBend: ,Wenn Jungen und
Mé&dchen die in der Studie vorge-
stellten Empfehlungen beherzi-
gen und tatsachlich taglich oder
zumindest dreimal proWoche eine
Handvoll WalnUsse essen wiirden,
konnten sie erhebliche Verbesse-
rungen ihrer kognitiven Fahigkei-
ten feststellen, und es wiirde ih-
nen helfen, die Herausforderun-
gen der Pubertat und des Erwach-
senwerdens zu meistern”.

Gesunde GriiBBe aus den
Pinguin-Apotheken

Oft verkannt:
Fibromyalgie

Einladung zum Patienteninformationsabend am 4.
Juni um 18 Uhr in den Sana Kliniken Libeck.

Korperliche und psychische Symp-
tome wie anhaltende Schmerzen in
vielen Bereichen des Kérpers, Er-
schopfung, Schlafstérungen und
depressive Verstimmungen kénnen
auf das sogenannte Fibromyalgie-
Syndrom (kurz FMS) hinweisen,
einem dauerhaften Gelenk-Muskel-
Schmerz.

Von dieser Erkrankung sind in
Deutschland 3 bis 4 von 100 Men-
schen betroffen, typischerweise
Frauen im Alter von 40 bis 60 Jah-
ren. Fur die Betroffenen ist das Fib-
romyalgie-Syndrom sehr belastend,
da diese komplexe Erkrankung von
chronischen Schmerzen im ganzen
Korper begleitet wird. Das Syndrom
geht dabei weit Uber den Schmerz
hinaus und beeinflusst oft auch die
korperliche Funktion, den Schlaf
und die Stimmung der Betroffenen.
Doch trotz der sichtbaren Auswir-
kungen auf das Leben der Patienten
wird die Krankheit oft falsch ver-
standen und sogar von einigen als
eingebildet abgetan.

,Ich bilde mir den Schmerz doch
nicht ein!”, ist der verzweifelte Ruf
derjenigen, die mit Fibromyalgie le-
ben. Diese Worte driicken die Frus-
tration und den Schmerz aus, die
viele Patienten fihlen, wenn ihre
Krankheit nicht ernst genommen
wird. Wichtig zu wissen: Fibromyal-
gie ist keine Einbildung, sondern
eine ernsthafte medizinische Er-
krankung, die eine angemessene
Behandlung und Unterstitzung er-
fordert.

Fibromyalgie in der Gesellschaft
eher unbekannt oder verkannt

Das Fibromyalgie-Syndrom
kommt zwar recht haufig vor, den-
noch ist das Krankheitshild in der
Gesellschaft eher unbekannt. Dies
mag an dem Zusammentreffen sehr
verschiedener Symptome liegen
und die Erkrankung somit fur Be-
troffene und auch Mediziner nur
schwer greifbar und damit diagnos-
tizierbar machen. Stefan Rieckhof,
Arztlicher Leiter der Interdisziplina-
ren Schmerzklinik, erlautert; ,Die
Betroffenen kommen zu uns und
duBern Schmerzen in Riicken, Mus-
keln und Gelenken, haufig auch ver-
bunden mit Schwellungen und Be-
wegungseinschrankungen, es las-
sen sich aber im Rahmen der Diag-
nostik keine ursachlichen Schaden
oder Entziindungen erkennen. Aus
diesem Grunde ist das FMS eine
Ausschlussdiagnose, das heilt, ein
konkreter Verdacht auf die Erkran-
kung wird erst dann gestellt, wenn
andere Ursachen fir die vom Patien-
ten geduBerten Beschwerden aus-
geschlossen wurden.”

O Fibromyalgie - ,Ich bilde mir den
Schmerz doch nicht ein!” - lautet der
Titel des Informationsabends, den
Stefan Rieckhof, Arztlicher Leiter der
Interdisziplinaren Schmerzklinik, am
4. Juni um 18 Uhr im Foyer der Sana
Kliniken Liibeck anbietet. Eine An-
meldung wird erbeten unter
www.sana.de/luebeck/veranstal-
tungsanmeldung.
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Fir sichtbar schone
und strahlende Haut

Der Wunsch einer jeden Frau:
schéne Haut! Doch mit dem Alter
erschlafft die Haut an den typi-
schen Problemzonen wie Gesicht,
Dekolleté, Arme und Oberschenkel.
Der Grund: Die kdrpereigenen Kol-
lagenspeicher leeren sich. Doch
Sie konnen etwas tun! Der beliebte
Kollagen-Drink Fulminan (Apo-
theke) fiihrt dem Korper bioaktive
Kollagen-Peptide zu, die Kollagen-
speicher werden wieder aufgefiillt!
Zusatzlich enthdlt Fulminan
ausgewdhlte Vitamine und Mi-
neralstoffe, die ein strahlendes
Hautbild unterstiitzen kénnen:
Vitamin C férdert eine normale
Kollagenbildung. Kupfer, Zink
und Biotin tragen u.a. zu einem
normalen Bindegewebe bzw. zum
Erhalt normaler Haut bei.

Tipp fiir unsere Leser

Jetzt Fulminan

auf pureSGP.de
online bestellen und
bis zu 20% sparen!

FULMINAN
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*gilt beim Kauf von mehreren Packungen
© Abbildung Betroffenen nachempfunden

Thema: Rheumatische Schmerzen

Eine Nation leidet - etwa 90 %
der Deutschen klagen iiber Ge-
lenkschmerzen, vor allem im
fortgeschrittenen Alter. Doch
ein spezielles Arzneimittel aus
Deutschland behandelt rheu-
matische Schmerzen wirk-
sam und schonend zugleich:
Rubaxx (Apotheke).

Spezieller Arzneistoff
iiberzeugt

Millionen Deutsche leiden
immer wieder unter rheuma-
tischen Gelenkschmerzen. Vor
allem Knie, Hiifte oder Schul-
tern bereiten vielen Probleme.
Forscher suchten deshalb nach
einer Losung, die solche Gelenk-
schmerzen ebenso wirksam wie

in Gelenken, Muskeln und Knochen

Geplagt von

schonend behandelt. Mit Erfolg!
Ein spezieller Wirkstoff namens
Rhus toxicodendron aus einer
Arzneipflanze aus Nord- und
Stidamerika erfiillt diese Krite-
rien: Er wirkt schmerzlindernd
bei rheumatischen Schmerzen
in den Gelenken und ist da-
bei gut vertriglich. Sogar bei
Folgen von Verletzungen und
Uberanstrengungen verschafft
er Linderung.

Wirkung ohne Umwege,
individuell dosierbar
Deutsche Wissenschaftler be-
reiteten den Wirkstoff in einer
flitssigen Darreichungsform auf
(Rubaxx Tropfen). Er wird so-
mit direkt tiber die Schleimhau-

Viele Verwender schitzen Rubaxx seit

ilber zehn Jahren -

aus 3 quten Griinden:

Folgen von Verletzunge

v’ Die Schmerzen werden
der Kraft der Natur beh

dosierbar.

v Es bekdmpft rheumatische Gelenkschmerzen sowie

n und Uberanstrengungen.

wirksam und schonend mit
andelt.

v/ Rubaxx Arzneitropfen sind einfach und individuell

“Arzneitropfen bei rheumatischen Schmerzen; Absatz nach Packungen, Quelle: Insight Health, MAT 01/2024

Gelenkschmerzen?

Spezielles Arzneimittel iiberzeugt seit 10 Jahren bei Gelenkschmerzen

te aufgenommen und kann sei-
ne schmerzlindernde Wirkung
ohne Umwege entfalten. Tablet-
ten dagegen miissen zunichst
im Magen zersetzt werden und
finden erst nach einem langen
Weg iiber den Verdauungstrakt
ins Blut. Ein weiterer Vorteil
der Tropfen: Betroffene kon-
nen Rubaxx je nach Stirke und
Verlaufsform ihrer Schmerzen
individuell dosieren.

Grofles Plus: gute
Vertriglichkeit

Was viele Anwender zu-
dem schitzen: Die Arznei-

tropfen sind gut vertriglich
und schlagen nicht auf den
Magen. Schwere Nebenwir-
kungen chemischer Schmerz-
mittel wie Herzbeschwerden
oder Magengeschwiire sind
bei Rubaxx nicht bekannt.
Wechselwirkungen mit ande-
ren Arzneimitteln ebenfalls
nicht.

Fazit: Nicht umsonst sind
Rubaxx (rezeptfrei) die
meistverkauften Arzneitrop-
fen in Deutschland!* Fragen
auch Sie in Ihrer Apotheke
nach Rubaxx Arzneitropfen.

www.rubaxx.de @ Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing
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