Ernidhrungspluspunkte der \Walnuss

Die essenziellen Fettsduren Omega 3 und 6 miissen Menschen tiber die Erndhrung zufiihren.
Ein Verhaltnis von 1 : 3 ist ideal, 1 : 5 gilt als empfohlen.

Das Verhiltnis der Walnuss liegt bei 1 : 4. Am nichsten kommt noch die importierte
Macadamianuss mit 1 : 6.

Lecithin, essenzielle fettlosliche (Pro-)Vitamine, Mineralstoffe wie Calcium, Kalium und
Magnesium haben samt enthaltenem Fluor und Selen viele positive Auswirkungen auf
Nerven, Muskeln, Zihne usw.

Wegen des hohen Olgehalts in Walniissen, von denen 100 g schon 710 Kilokalorien (3000
Kilojoule) liefern, reichen 10 Walniisse zum Essen pro Tag. Das reicht bei entsprechender
Lebensfiihrung fiir einen zusatzlichen Schutz vor koronaren Herzerkrankungen aus.

Bildunterschrift:

Bei unserer heimischen Walnuss sticht besonders das erndhrungsphysiologisch giinstige
Fettsdureverhiltnis heraus.





