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Mandeln kauen macht satt

Diatfreaks wissen es schon langer: Wenn der ,kleine” Hunger zwischendurch kommt, hilft es oft
bereits, finf Mandeln langsam und griindlich zu kauen — und man fiihlt sich satt. Wissenschaftler der
Perdue University nahmen jetzt diese Tatsache genauer unter die Lupe und untersuchten, welchen

Einfluss das griindliche Kauen am Beispiel von Mandeln auf das Sattigungsgefiihl ausibt.

In ihrer Studie lieRen sie leicht libergewichtige Manner und Frauen 55 Gramm Mandeln zehn, 25
oder 40 mal kauen. Wenige Stunden danach priiften sie das Blut der Probanden und fragten nach
ihrer Sattigung. Es stellte sich heraus, dass diejenigen, die 40 mal gekaut hatten, besonders satt
waren und einen hohen Blutspiegel an natiirlichen Hormonen (GLP-1) aufwiesen, die den Appetit
unterdriicken. ,,Zusatzlich zeigte sich, dass das ausgiebige Kauen die Verfligbarkeit von ungesattigten

Fettsduren im Korper erhoht”, ergdnzt Studienleiter Richard Mattes.

Die Studie ist in einem renommierten Fachjournal publiziert ( American Journal of Clinical Nutrition), wurde
aber durch ein Forschungsstipendium der Almond Board of California unterstitzt.
Quelle:

http://www.nutraingredients.com/Research/Chewing-almonds-may-boost-satiety

Hintergrund GGIP:

Der satzungsgemaRe Zweck der Gesellschaft fir Gesundheit, Information und Pravention e.V. ist, die Bevolkerung zu
informieren und iber Gesundheitsfragen aufzuklaren. Ziel ist es, die Gesundheitserhaltung zu férdern sowie liber
gesundheitsbewusstes und praventives Verhalten zu unterrichten. Durch die stete und nachhaltige Information tiber
Gesundheits- und Praventionsthemen unter dem Leitgedanken ,informiert gestinder leben” versucht die GGIP einen
Beitrag zur Unterstitzung der allgemeinen Gesundheit zu leisten.
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