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Darmflora verandert sich gunstig unter Walnussverzehr

Weitere LMU-Studie belegt, dass regelmaRiger Verzehr von Walniissen sich auch giinstig
auf das Mikrobiom auswirkt

Durch regelmafigen Walnussverzehr (taglich 43gr iiber 8 Wo-chen) verbessert sich nicht
nur der Cholesterinspiegel im Blut, sondern auch die Darmflora. Dies ist das Ergebnis
einer Studie unter der Leitung von Prof. Dr. Klaus Parhofer. Be-reits in den vergangenen
Jahren wurde in Studien gezeigt, dass regelmaiger Walnussverzehr zu einem Abfall des
Non-HDL-Cholesterins (,,schlechtes” Cholesterin) fiihrt. Nun folgt die Erkenntnis iiber die
positiven Folgen fur das Mikrobiom.

In der prospektiven, randomisierten Walnuss-Studie, dessen Ergebnisse kurzlich in der
Fachzeitschrift Nutrients publiziert worden sind, konnte gezeigt werden, dass unter regelmalSigem
Walnussverzehr mehr probiotische und Buttersaure produzierende Bakterien im Stuhl nachweisbar
sind. ,Es ist bekannt, dass die Zusammensetzung der Darmflora Einfluss auf die Gesundheit des
Menschen hat. Andererseits weils man, dass die Ernahrung das Mikrobiom beeinflussen kann. In der
Studie konnte nun gezeigt werden, dass regelmalSiiger Walnussverzehr Bakterien fordert, die mit
weniger Ubergewicht und weniger Zuckerkrankheit verkniipft sind“, erklart Prof. Dr. Parhofer,
Oberarzt in der Medizinischen Klinik und Poliklinik IV am Klinikum der Universitat Miinchen.

Bereits in den vorausgegangenen Walnuss-Studien konnte ein positiver gesundheitlicher Effekt der
Walnuss bestatigt werden. Schon 43 Gramm pro Tag verbessern den Fettstoffwechsel und senken
das schlechte Cholesterin nachweislich um ca. funf Prozent. Und das unabhangig davon, ob man bei
der Ernahrung Fette oder Kohlenhydrate anstelle der Walniisse weglasst. Somit konnte mit der
Studie nachgewiesen werden, dass alleinig der Nussverzehr der ausschlaggebende Faktor fur den
positiven Effekt auf den Cholesterinspiegel ist.
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