DIE VORTEILE VON MANDELN VON
KOPF BIS FUSS

IN EINER PORTION MANDELN

23 MANDELN*

7 N
VITAMIN E 7.7 mg » 60% NRV
’ Antioxidans, das zum Schutz der Zellen vor Schaden

beitréagt und gesunde Haut und Haare fordert.

KALZIUM 81 mg * 10% NRV
Hilft beim Aufbau und Erhalt starker Knochen und Zéhne.

o EINFACH UNGESATTIGTE FETTSAUREN 9,5 g
Hilft, das schéadliche LDL-Cholesterin zu senken und das
schitzende HDL-Cholesterin zu erhéhen.

. 0 KALIUM 220 mg * 10% NRV
Reguliert den Blutdruck; ist wichtig fur die
Herzgesundheit und die Muskelkontraktion.

‘ BALLASTSTOFFE 4 g
Fordert die Sattigung, die Verdauung und tragt
zur Aufrechterhaltung eines gesunden
Blutzuckerspiegels bei.

PHOSPHOR 136 mg ¢ 10% NRV

Tragt zum Aufbau und zur Erhaltung starker Knochen
und Z&hne bei; spielt eine Rolle dabei, wie der Kérper
Energie nutzt und speichert.

PROTEING6 g

Baustein des Korpers, der zum Aufbau und Erhalt von
Muskeln, Knochen, Haut und N&geln beitragt und die
Sattigung fordert.

RIBOFLAVIN 0.3 mg ¢ 24% NRV

B-Vitamin, das bei der Umwandlung von Nahrung
in Energie hilft; wichtig fur die Produktion roter
Blutkérperchen.

MAGNESIUM 81 mg  22% NRV

Hilft bei der Regulierung der Muskel- und
Nervenfunktion, des Blutzuckerspiegels und
des Blutdrucks.

EISEN 1.1 mg * 8% NRV
Transportiert Sauerstoff zu allen Kérperzellen; spielt
eine Rolle bei der Energieproduktion.

* Quelle fur alle Nahrstoffwerte: USDA Nutrient Database
for Standard Reference, FoodData Central.

Umfrage (FNDDS) Datenbank. C Californi
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MANDELN SIND EINES DER AM BESTEN
g ERFORSCHTEN LEBENSMITTEL

In den letzten zwei Jahrzehnten wurden lber 200 von Experten begutachtete Verdffentlichungen Gber das Nahrwertprofil
und die gesundheitlichen Vorteile von Mandeln verdffentlicht.* Forschungen von filhrenden Wissenschaftlern und
Universitaten weltweit haben ergeben, dass Mandeln die Gesundheut des Herzens, des Darm und der Haut, sowie das
Gewichtsmanagement und die Regeneration nach dem Sport und vieles mehr unterstiitzen kénnen.

IN UBER 200 WISSENSCHAFTLICHEN VEROFFENTLICHUNGEN WERDEN MANDELN MIT
VERSCHIEDENEN GESUNDHEITLICHEN VORTEILEN IN VERBINDUNG GEBRACHT.

HERZGESUNDHEIT

—,\,—:: (837 Teilnehmer, 18 Studien) aus mehreren genetisch
\/ unterschiedlichen Gruppen und bei Personen mit

verschiedenen BMIs wurde der Verzehr von Mandeln mit einer
Senkung des Gesamt- und LDL-Cholesterins (des schlechten Cholesterins)

in Verbindung gebracht, ohne dass dies Auswirkungen auf das HDL-
Cholesterin (das gute Cholesterin) hatte'!

GEWICHTSMANAGEMENT

Mehrere Studien haben die Auswirkungen von Mandeln auf die
Gewichtskontrolle im Rahmen einer gesunden Erndhrung

untersucht®’. Andere Studien haben die Rolle von Mandeln

bei der Gewichtsabnahme und -erhaltung bei Menschen mit

Ubergewicht/Adipositas untersucht®. AuBerdem kénnen die
in Mandeln enthaltenen Nahrstoffe das Sattigungsgefihl férdern und den

ganzen Tag Uber Energie liefern.

GESUNDER BLUTZUCKERSPIEGEL

P

der untersuchten Personen den Pradiabetes sogar umzukehren™®

In einer systematischen Ubersichtsarbeit und Metaanalyse

Das einzigartige Nahrstoffpaket in Mandeln - darunter 4 g
langsam verdauliche Ballaststoffe, 6 g pflanzliches Protein,
9,5 g gute einfach ungesattigte Fette, nur 1 g gesattigte Fette ¢
pro 30 Gramm Portion und null Zucker - macht sie zu einer
klugen Wahl fiir einen gesunden Blutzuckerspiegel. Forschungsergebnisse
deuten darauf hin, dass der Verzehr einer kleinen Portion Mandeln (20 g)
vor den Hauptmahlzeiten dazu beitragen kann, den Blutzuckerspiegel bei
indischen Erwachsenen (im Alter von 18 bis 60 Jahren) mit Pradiabetes
und Ubergewicht/Fettleibigkeit zu kontrollieren und bei etwa einem Viertel

ERHOLUNG NACH DEM SPORT

Bisher wurden drei Studien durchgefuhrt,
um die Auswirkungen des taglichen
Mandelverzehrs auf Aspekte der
Trainingserholung wie Muskelkater,
Muskelschaden und die Leistungsféhigkeit
der Muskeln nach dem Training zu untersuchen.
Die Sporternahrungsforschung" berichtet, dass der
Verzehr von 57 g Mandeln taglich Gber einen Monat
hinweg bei 46 gesunden Erwachsenen, die weniger als
dreimal pro Woche Sport trieben, mit einer besseren
Erholung nach dem Sport in Verbindung steht.
EinschlieBlich eines geringeren Geflihls der Ermidung
und Anspannung nach dem Sport, einer erhéhten
Kraft der Beine und des Rlickens, einer verbesserten
Stimmung und einer geringeren Muskelschadigung am
ersten Tag der Erholung.

HAUTGESUNDHEIT

Jiingste Studien haben untersucht, wie sich der
Verzehr von Mandeln auf den Schweregrad von
Falten, den Hautton und die UV-Resistenz in
bestimmten Bevdlkerungsgruppen auswirkt.*
Klinische Hautgesundheitsforscher kamen zu dem Schluss,
dass der Verzehr von Mandeln bei postmenopausalen
Frauen mit sonnenempfindlichen Hauttypen (Fitzpatrick-
Hauttypen I-11)* zur Verringerung von Gesichtsfalten
beitragen kann und bei jungen asiatischen Frauen mit
Fitzpatrick-Hauttypen I-Il die Resistenz gegen schéadliche
UVB-Strahlen erhoht™
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* Alle hervorgehobenen Studien, die fiir die einbezogenen Forschungsthemen verwendet wurden,

wurden vom Almond Board of California finanziert.

** Diese Ergebnisse sind begrenzt, und es sind weitere Untersuchungen erforderlich, um die

Ergebnisse zu bestatigen; die Studie deutet jedoch auf die potenzielle Rolle von Mandeln fir die
Hautgesundheit hin.
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