SERIE  «FIT MIT OBST»

Fitmacher fiir den Winter: die Walnuss

Eigentlich ist immer Walnusszeit — spdtestens aber dann, wenn man sich ihrer komplexen
Gesundheitswirkungen bewusst ist. Zweimal tritt die Walnuss besonders ins Blickfeld: wenn die
ersten reifen Friichte vom Baum fallen und mit ihrem delikaten Geschmack Butterbrot, frische
Trauben und jungen Wein ergéinzen. Und natiirlich in der Adventszeit: kein Samichlaussack und
kein Adventsteller ohne Walniisse und Apfel, auch Weihnachtsgebdck ist ohne die Walnuss
nicht echt. Gelingt es, das Besondere der Walnuss herauszustellen, greift der eine oder andere
doch verstdrkt zu dieser Nussart und macht sie zum tdglichen Bestandteil des Speiseplanes —
nicht nur zur Weihnachtszeit.

HELGA BUCHTER, RODERSHEIM

D as wirmeliebende Geholz ist ein 6kologisch wert-
volles Landschaftselement. Als Obstkultur wird es
seinen Nischencharakter nicht verlieren. Der Markt-
anbau kann sich allenfalls in Weinbauregionen wirt-
schaftlich lohnen, vorausgesetzt, dass der Absatz ge-
klirt ist. Wer einen langen Atem hat beziehungsweise
fir kommende Generationen denkt, kann fiir die
Holzgewinnung interessante Auslesen pflanzen. Die
Frucht selbst kann in gewissem Umfang als attraktive
Sortimentserginzung dienen. Gezielte Informationen
iber den viel zu wenig bekannten, aussergewohn-
lichen Gesundheitswert tragen dazu bei, die Nachfra-
ge zu beleben.

Hoher Anspruch — hoher Preis

Die hohen Anspriiche an das Klima - milde Winter
und geringe Bliitenfrostgefahr - lassen sich nur be-
grenzt durch die Sortenwahl umgehen. Der Nischen-
charakter zeigt sich aber auch hier: die vom Umfang
her wirtschaftlich wenig bedeutende Randkultur
wird ziichterisch kaum bearbeitet. Sortenbeurteilun-
gen ilterer VeroOffentlichungen von Metzner/Weins-
berg, Jacob/Geisenheim, Rusterholz und Zbinden/
Widenswil gelten unverindert. Beitrige der letzten

Kulturgut Walnuss

Die Walnuss (Juglans regia) hat nichts mit dem Wal zu tun.
Ihr Name leifet sich ab vom althochdeutschen «Walah», dem
Ausdruck fur «welsch» (ifalienisch). Tatsdchlich brachten die
Rémer die Walnuss wieder Uber die Alpen — vor der Eiszeit

war sie allerdings schon einmal bis Grénland vorgedrungen.

Heute spielt die Walnuss nur noch indirekt eine Rolle in kultu-
rellen Brduchen, allenfalls wird mit der Schale gebastelf. Fri-
her galt sie als Zeichen der Fruchtbarkeit. Deshalb war es
Brauch, der Braut am Vorabend der Hochzeit einen Korb Wal-
nlsse ins Schlafzimmer poltern zu lassen — der Begriff Pol-
terabend Idsst sich hierauf zurlickfuhren. Sprichworter wie
«Nussjahre sind Bubenjahre» nehmen Bezug auf solchen
Fruchtbarkeitsglauben, genauso wie die Empfehlung fur junge
Frauen, viele Niisse zu essen als Voraussefzung fur reichen
Kindersegen.
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Jahre in niederlindischen Zeitschriften bestitigen de-
ren Ergebnisse.

Dass die Walnuss kein Massenartikel ist, liegt auch
am vergleichsweise hohen Preis. Selbst Importe aus
grossen Anbauregionen in Kalifornien und Sudfrank-
reich liegen preislich deutlich tiber den Kosten fiir
Haselniisse und Mandeln. Stellt man allerdings den
gesundheitsfordernden Nutzen im Vergleich zu Pri-
paraten aus Drogerie und Apotheke in Rechnung, re-
lativieren sich die Kosten fiir den Verbraucher. Dies
muss ihm jedoch bewusst sein. Da weit verbreitete
Zeitschriften und Magazine das Thema Walnuss al-
lenfalls in der Adventszeit als Bestandteil von weih-
nachtlichem Backen und Basteln aufgreifen, muss der
Direktvermarkter in Form von Handzetteln und
Wandtafeln im Verkaufsraum selbst iiber den un-
schitzbaren Nutzen der Walnuss fiir unsere Gesund-
heit informieren.

Erdbeere — Traube — Walnuss

Himbeere, Brombeere und vor allem Erdbeere und
Traube haben eines mit der Walnuss gemeinsam: sie
gehoren zu den ganz wenigen Nahrungsmitteln, die
nennenswerte Mengen der effektiven Krebsschutz-
substanz Ellagsiure enthalten. Diese Phenolverbin-
dung hemmt die Entstehung von Krebs bis zu 300-
mal besser als andere Phenolsiuren. Vor allem Gift-
stoffe wie Nitrosamine, polychlorierte Kohlenwas-
serstoffe und Aflatoxin blockt die Ellagsiure wir-
kungsvoll ab. Phenolsiuren setzen in Bezug auf ihren
Krebsschutz-Charakter bei verschiedenen Mechanis-
men an. Die Ellagsiure besetzt schiitzend freie Bin-
dungsstellen der Erbsubstanz DNS, so dass Kanzero-
gene (Krebsausloser) hier keine Angriffsstellen fin-
den. Zugleich stimuliert sie die Bildung von Entgif-
tungsenzymen. Im Vergleich zu den Ellagsiuretri-
gern Erdbeere und Traube liefert die Walnuss deut-
lich hohere Mengen an dieser wertvollen Schutz-
substanz.

Fettreiche Walniisse gegen Cholesterin?

Im ersten Moment mag es wie ein Widerspruch klin-
gen: die extrem fettreiche Walnuss (getrocknete Ker-
ne bestehen zu fast zwei Drittel aus Fetten) soll ein
uberaus wirksamer Helfer im Kampf gegen schadli-
ches Cholesterin sein? Das Walnussfett besteht zu ho-
hen Anteilen aus der einfach ungesittigten Olsiure
(18%) und gleicht damit dem hierfiir bekannten Oli-
venol. 50% entfallen auf die doppelt ungesittigte Li-
nolsiure. Wihrend tierische Fette Cholesterin lie-
fern, konnen pflanzliche Fette mit hohen Gehalten
an solchen ungesittigten Fettsiuren den Cholesterin-
gehalt senken.

Die Walnuss bietet neben dem enormen Anteil
von 75% ungesittigten Fettsiuren zwei weitere Hel-
fer im Kampf gegen Herz-Kreislauf-Krankheiten: die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe und vergleichs-
weise viel Vitamin E. Beide Inhaltsstoffe sind unver-
zichtbar beim Abbau von schidlichem LDL-Choleste-
rin, das die Plaquebildung an den Arterienwinden
hervorruft und dadurch die Arterien verengt.

100 g Walniisse enthalten

kcal/kJ 700/2900
\Wasser % 5
Kohlenhydrate % 14
Rohprofein % 15
Fett % 61
Rohfaser % 5
Mineralstoffe % 2
Vitamin C mg 3 (frisch 20)
Vitamin E mg 10
Vitamin B1 mg 0,35
Vitamin B2 mg 0,12
Vitamin B5 mg 1,0
Vitamin B6 mg 0,8
Kalium mg 570
Phosphor mg 420
Magnesium mg 180
Kalzium mg 80
Natrium mg 3
Eisen mg 2
Jod mg 0,003

Nahrungs- und Heilmittel

Die Aussage «5 Walniisse tiglich halten die Arterien
frei» miisste genau so verbreitet sein wie der Spruch
«Ein Apfel am Tag hilt den Arzt fern». Schon zu Be-
ginn unseres Jahrhunderts galt die Walnuss als wert-
volles Nahrungsmittel fiir Gichtkranke aufgrund der
Purinfreiheit und fiir Nierenkranke wegen ihrer
Chlorarmut. Erndhrungsratgeber empfahlen sie zu-
gleich als unverzichtbar fiir Heranwachsende, da das
reichlich enthaltene Kalzium fiir den Knochen- und
Zahnaufbau wichtig ist.

Betrachtet man die gesamten Inhaltsstoffe, wird
der Ausspruch «omnia in nuce» (alles in der Nuss) ver-
standlich. Er begriindet sich neben dem hohen Anteil
an wertvollen Fettsiuren, wichtigen Mineralstoffen
und unverzichtbaren B-Vitaminen auch auf dem tiber-
aus wertvollen Eiweiss. Der Proteingehalt entspricht
mit 15% nicht nur dem des Fleisches, es handelt sich
zugleich um ausserordentlich gut verwertbares Pro-
tein. Abgesehen davon, dass die Walnuss aufgrund ih-
rer Zusammensetzung als vollwertiges Nahrungsmit-
tel gilt, stabilisiert sie das seelische Gleichgewicht
und fordert die nattirliche Schonheit. Verantwortlich
hierfiir sind die B-Vitamine, die Nerven und Psyche
kriftigen und auch dazu beitragen, dass Haut und
Haare vital bleiben.
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