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Walnüsse und fetter Fisch beeinflussen verschiedene Serumlipidspiegel bei normalen bis leicht hyper-lipidämischen Personen: eine randomisierte, kontrollierte Studie 1,2,3,4
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. 
ZUSAMMENFASSUNG 

Hintergrund: Ein höherer Verzehr von n–3 (Omega-3)-Fettsäuren reduziert die Häufigkeit von koronaren Herzkrankheiten. 
Ziel: In der Studie sollte festgestellt werden, ob Walnüsse (pflanzliche n-3-Fettsäuren) und fetter Fisch (n–3-Fettsäuren aus dem Meer) bei einer Verzehrmenge, die zur Primärprävention von koronaren Herzkrankheiten empfohlen wird, jeweils ähnliche Effekte auf die Serumlipidmarker haben. 
Design: In einer randomisierten Crossover-Studie verzehrten 25 normal bis leicht hyperlipidämische Erwachsene 3 isoenergetische Diätformen ([image: image2.png]


30% Gesamtfett und <10% gesättigte Fette) über einen Zeitraum von jeweils 4 Wochen: eine Kontrolldiät (ohne Nüsse und Fisch), eine Walnussdiät (42,5 g Walnüsse/10,1 mJ) oder eine Fischdiät (113 g Lachs, zweimal pro Woche). Nüchternblut würde zu Beginn und am Ende der Diätzeiträume entnommen und auf Serumlipide untersucht. 
Ergebnisse: Die Konzentrationen von Serum-Gesamtcholesterol sowie LDL-Cholesterol waren bei erwachsenen Personen, die der Walnussdiät folgten (4,87 ± 0,18 sowie 2,77 ± 0,15 mmol/L), niedriger als bei Personen, die die Kontrolldiät (5,14 ± 0,18 sowie 3,06 ± 0,15 mmol/L) und die Fischdiät (5,33 ± 0,18 sowie 3,2 ± 0,15 mmol/L; P < 0,0001) einhielten. Die Fischdiät führte zu einem niedrigeren Serumtriglycerid-Spiegel und einem höheren HDL-Cholesterin-Spiegel (1,0 ± 0,11 und 1,23 ± 0,05 mmol/L) im Vergleich zur Kontrolldiät (1,12 ± 0,11 und 1,19 ± 0,05 mmol/L) und zur Walnussdiät (1,11 ± 0,11 mmol/L, P < 0,05, sowie 1,18 ± 0.05 mmol/L, P < 0,001). Die jeweiligen Verhältnisse von Gesamtcholesterin : HDL-Cholesterin, LDL-Cholesterin : HDL-Cholesterin und Apolipoprotein B : Apolipoprotein A-I (P < 0.05) waren bei den Personen mit der Walnussdiät niedriger als bei denen, die die Kontrolldiät und die Fischdiät eingehalten hatten. 
Schlussfolgerung: Eine gesunde Ernährungsform, ergänzt um Walnüsse und fetten Fisch, senkte jeweils den Cholesterin- und Triglyceridspiegel, was das Risiko von koronaren Herzkrankheiten positiv beeinflusst. 
