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Losheim | osheim lebt gesund %

% am See

Pistazien - ein echter Gesundheitsbhooster?

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforderung in der
Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Gesundheit im
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-Angebote.

26.02.2021: Nationaler Tag der Pistazie

Schon l@nger sind die kleinen griinen Kerne auch in Deutschland ein beliebter KnabberspaR. Aber sind Pistazien auch gesund? Und
auf welche Faktoren bzw. Aspekte sollte man bei deren Kauf und Verzehr beachten?

Die Geschichte der Pistazie geht bis in die Antike zuriick, wo sie als Delikatesse geschatzt wurde und im Romischen Reich als Heil-
mittel bekannt war. In den Vereinigten Staaten von Amerika begeht man zu Ehren der griinen Friichte am 26. Februar sogar den so
genannten ,Nationalen Tag der Pistazie”. Geerntet werden die griinen Steinfriichte von bis zu zwolf Meter hohen Laubbdumen im
Herbst zwischen September und Oktober. Die Baume kdnnen bis zu 300 Jahre alt werden.

Die kleinen Kerne enthalten so viel Vitamin B6 wie kein anderes Lebensmittel. Auch der in der Pistazie enthaltende hohe Kalium-
anteil ist ein lebenswichtiger Mineralstoff, der den Blutdruck reguliert und den Sauren-Basen-Haushalt ausgleicht. AuRerdem be-
inhaltet eine Pistazie zahlreiche weitere Mineralstoffe und Vitamine, wie zum Beispiel Vitamin B1, B2, C und E oder Eisen, Zink,
Magnesium und Calcium. Doch bei dem Kauf der Steinfriichte sollte man einige Dinge beachten, denn beispielsweise falsch gelagert,
konnte das ,Heilmittel” auch Nachteile mit sich bringen.

Pistazien als ,,Wundermittel”

Man kann Pistazien aus vielerlei Hinsicht als ,Wunder-
mittel” bezeichnen.

Durch ihre gute Nahrstoffzusammensetzung kdnnen sie
einen positiven Einfluss auf unsere korperliche Gesundheit
nehmen.

Einige von ihnen werden im Folgenden genauer erldutert:

Schutz vor oxidativem Stress

Antioxidantien fungieren wie ein Schutzschild fiir unseren Korper, diese sind in den besonders gesunden Pistazien enthalten. An-
tioxidantien wirken gegen oxidativen Stress und freie Radikale, die unsere Zellen angreifen und verschiedene Krankheiten, wie zum
Beispiel Krebs oder Stoffwechselstorungen, ausldsen bzw. verstarken konnen.

Abnehmbhelfer

Pistazien haben circa 500 Kilokalorien pro 100 Gramm, was im Vergleich zu anderen Niissen dennoch wenig ist. Ein schnelles und
langanhaltendes Sattigungsgefiihl wird durch den recht hohen EiweiR- und Ballaststoffgehalt erreicht. Forscher der Universitat von
Illinois fanden heraus, dass Pistazien eine hochwertige Proteinquelle sind. Zudem sind in ihnen alle essenziellen Aminosauren, die
fiir die Aufnahme von Eiweil} erforderlich sind, enthalten. Dariiber hinaus werden sie im Korper fiir die Bildung wichtiger Hormone
bendtigt, welche vor allem die EiweiRsynthese und den Fettabbau beeinflussen. Pistazien alleine eignen sich jedoch nicht als
Grundlage fiir eine effektive Didt, konnen aber auf positive Weise dazu beitragen.

Sie enthalten viele ungesdttigte Fettsduren, die dem Korper helfen, den Cholesterinspiegel zu senken und gesattigte Fettsdauren
abzubauen.

Senkung des Cholesterinspiegels und Stabilisierung des Blutdrucks
Die angesprochenen Antioxidantien konnen den Cholesterinspiegel senken und sorgen fiir einen stabilen Blutdruck, was das Risiko
fiir Herzerkrankungen reduzieren kann.

Gesunde BlutgefaRe

Pistazien enthalten die Aminosdure L-Arginin, die zur Gesundheit der BlutgefaRe beitragt. Pistazien fordern auf gesunde und na-
tlirliche Art und Weise die Erweiterung der Blutgefédlle, was fiir eine optimierte Durchblutung sorgt und somit Herzerkrankungen
vorbeugen kann.

Gesunde Darmflora

Der obengenannte hohe Ballaststoffanteil von zehn Gramm pro 100 Gramm in Pistazien sorgt fiir eine ausgeglichene Darmflora,
kann Verstopfung vermeiden und sogar vorbeugend gegen Darmkrebs wirken. Ballaststoffe sind faserreiche Inhaltsstoffe, die den
Verdauungstrakt passieren und dabei Giftstoffe aus dem Korper transportieren. Der groRte Teil der in Pistazien enthaltenen Ballast-
stoffe wird unverdaut wieder ausgeschieden, ein Teil jedoch wird von Bakterien im Darm zu Probiotika umgewandelt. Probiotika
fordern die Verdauung von Milchzucker, regulieren die Beweglichkeit des Darms und helfen bei Magen-Darm-Beschwerden.
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Senkung des Blutzuckerspiegels

Personen, die an Diabetes erkrankt sind, sollten Ofter zu gesunden Pistazien greifen. Die griinen Kerne haben einen relativ hohen
Kohlenhydratanteil, jedoch ist ihr glykdmischer Index niedrig, wodurch der Blutzuckerspiegel nicht ibermaRig ansteigt. Wird eine
kohlenhydratreiche Erndhrung mit ca. 50 Gramm Pistazien pro Tag ergdnzt, kann der Blutzuckerspiegel nach einer Mahlzeit dadurch
um bis zu 30 % reduziert werden.

Worauf man achten sollte

Man sollte vor allem bei billigen Pistazienvarianten vorsichtig
sein. Diese kdnnen manchmal mit Giften, die von einem Schim-
melpilz gebildet werden, sog. Aflatoxinen, belastet sein. Die
Kontrollen zur Verminderung von Giftstoffen sind teuer und an
ihnen wird oft gespart, deshalb werden bei billigen Pistazien er-
hohte Aflatoxin-Belastungen festgestellt. In feuchter und warmer
Umgebung konnen diese Pilze am besten gedeihen. Deshalb sind
besonders Lebensmittel, wie zum Beispiel Erdniisse, Mandeln, andere importierte Niisse aber auch Reis, Sojabohnen oder Mais, die
aus tropischen und subtropischen Regionen stammen, betroffen. Deutsche Lebensmittelbehdrden haben erhohte Aflatoxingehalte
in den vergangenen Jahren iiberwiegend in Pistazien aus dem Iran festgestellt.

Damit man die eigentlich sehr gesunden Steinfriichte unbeschwert genielRen kann, sollten folgende Dinge beach-
tet werden:

Trocknungsphase

Bei der traditionellen Herstellung von Pistazien (zum Beispiel aus dem Iran) werden sie nicht maschinell, sondern in der Sonne
getrocknet. Dieser Vorgang dauert langer als der maschinelle Trocknungsprozess, wodurch schneller Schimmelpilze entstehen kon-
nen. Daher sollte man darauf achten, dass die Pistazien maschinell in einem Betrieb getrocknet wurden. Aber auch bei dieser Va-
riante ist eine Schimmelpilzbelastung nicht auszuschlieRRen.

Geruch
Riechen die Pistazien muffig oder ranzig, sollte man diese nicht verzehren.

Geschmack
Schmecken die gekauften Pistazien bitter, sauerlich oder modrig, so sollte man diese besser umgehend entsorgen.

Lagerung zuhause

Pistazien mit Schale am besten trocken und kiihl lagern, so sind sie mehrere Monate haltbar. Schon bei Zimmertemperatur kénnen
sie schnell verderben. Bereits geschalte Pistazien miissen im Kiihlschrank gelagert werden. Dort halten sie sich in einer luftdichten
Box bis zu vier Wochen lang.

Tipp: Pistazien lassen sich sehr gut einfrieren und halten sich dann bis zu einem Jahr.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE) empfiehlt, am Tag nicht mehr als eine Hand voll Niisse - auch Mandeln, Cashews
oder Pistazien, die streng genommen keine Niisse sind - zu essen (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V., 2017)

.Pistazien reduzieren aufgrund ihres giinstigen Ndhrstoffprofils das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Erstaunlich ist ihr na-
tuirlich hoher Gehalt an Melatonin (Schlafhormon) in nur wenigen Pistazien. Ein abendlicher Verzehr (1 EL) wirkt sich positiv auf
unsere Schlafqualitdt aus und kann moglicherweise die Losung fiir endlich guten Schlaf bedeuten”, so Dr. Mareike GroRhauser
(freiberufliche Erndhrungswissenschaftlerin).
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Weitere Infos: www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei Facebook www.facebook.com/DasSaarlandLebtGesund
~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und der IKK Siidwest.

Gesundheitssprechstunde im Biirgerdienstleistungszentrum

Die Gemeinde Losheim am See bietet im Rahmen des Pilotprojektes ,Losheim lebt gesund”
jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr eine telefonische Gesundheitssprechstunde
an.

Unsere Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales Gesundheitsmanagement),
nimmt Ihre Anrufe in diesem Zeitraum gerne unter Tel. 06872/609-101 entgegen.




