/enn Walnusse am Tag

DR. HELGA BUCHTER-WEISBRODT

Auch wenn kein Nikolaussack oder
Adventsteller ohne Walnusse und
Apfel bleiben sollte - eigentlich ist
immer Walnusszeit!

Zweimal tritt die Walnuss besonders ins
Blickfeld: Wenn die ersten reifen Friichte
vom Baum fallen und mit ihrem delikaten
Geschmack Butterbrot, wiirzigen Kése
und baumfrische Apfel erginzen. Und na-
tiirlich in der Adventszeit. Nikolaussack
und Adventsteller sind unvorstellbar ohne
Niisse und Apfel, auch Weihnachtsgebick
ist ohne die Walnuss nicht echt. Aber ei-
gentlich ist immer Walnusszeit — spates-
tens aber dann, wenn man sich ihrer kom-
plexen Gesundheitswirkungen bewusst
wird. Der Blick auf die Inhaltsstoffe macht
klar: Die Walnuss gehort zu einer gesun-
den Erndhrung genauso dazu wie das tdg-
liche Brot.

IM BRAUCHTUM VERANKERT

Dass die Walnuss zur Vorweihnachtszeit
gehort oder sogar mit Goldlack {iberzogen
am Weihnachtsbaum héngt, ist im Brauch-
tum begriindet. In der christlichen Symbo-
lik wird diese Nussart direkt mit Jesus ver-
kniipft. Sie symbolisiert seinen Leib, der in
Maria entstanden ist. Auf Ikonen wurde
Josef als Marias Gemahl entsprechend mit
einem Walnusszweig gezeichnet. Nach
anderer Lesart entspricht die herbe griine
Hiille dem bitteren Leiden Jesu und die
harte Nussschale steht fiir das Holzkreuz.

Die Frucht gilt aber auch als Symbol fiir die
Kirche als solches: Unter einer festen Scha-
le wird die kirchliche Tugend im Herzen
bewahrt. Harte Schale — weicher Kern ist
aber auch ein Lebensbild: Gott hat es gege-
ben, erschlielen muss man es sich selbst.
In vielen Kulturen symbolisiert die Wal-
nuss Gliick und Fruchtbarkeit. Bei Hoch-
zeiten wurden Friichte verteilt, mancher-
orts auch ein Korb voll ins Zimmer des
Brautpaares geleert. Das Poltern beim Aus-
schiitten sollte bose Geister vertreiben.
Der Begriff Polterabend wird hiervon abge-
leitet. Die Walnuss steht auch fiir Kinder-
segen. Aus Dank wurde friiher nach der
Geburt des ersten Sohnes ein Walnuss-
baum gepflanzt. In diesen Kontext passt
die Bauernweisheit: ,Nussjahre sind Bu-
benjahre®. Im Elsass war man friiher {iber-
zeugt, dass es in einem guten Nussjahr
viele uneheliche Kinder gibt. Sie waren
,vom Walnussbaum gefallen®,

VOM WALD IN DIE GARTEN

Als eine der dltesten Baumarten war die
Walnuss urspriinglich in West- und Mittel-
asien verbreitet und kam erst deutlich spa-
ter nach Europa. Walnussfunde am Boden-
see, in Oberdsterreich und Balkan belegen
ihre Anwesenheit in der Jungsteinzeit.
Nachweise in Portugal sind 6.000 Jahre
alt. Plinius der Altere berichtete, dass die
Walnuss schon um 7.000 v. Chr. in Europa
wuchs und sein Zeitgenosse Columnella
gab Anleitungen zur Baumzucht. Die Ro-
mer brachten Kultursorten der Walnuss

Eigentlich ist immer Walnusszeit - spatestens aber dann, wenn man sich ihrer komplexen
(Fotos: Buchter-Weisbrodt)

Gesundheitswirkungen bewusst wird.

dann nach Gallien, und von dort kam sie
als ,Gallische Nuss“ nach Deutschland.
Spater hieB8 sie Walch- und dann Welsch-
nuss. ,Welsch“ ist althochdeutsch fiir
fremdldndisch, u. a. gallisch.

Ab dem 18. Jahrhundert ist der Name Wal-
nuss belegt. Spanische Missionare brach-
ten die Obstart 1770 schlieBlich nach

Tab. 1: 100 g WalnUsse enthalten

Energie keal/kJ ;2)%
Broteinheiten (BE) 0,5
Wasser g 1,1
Kohlenhydrate g 6,1
Eiweil g 16,1
Fett g 70,6
Ballaststoffe g 4,6
Gesamt-Mineralstoffe g 1,6
Vitamine

Vitamin A mg 0,004
Vitamin E mg 1,4
B-Carotin mg 0,02
Thiamin B1 mg 0,34
Riboflavin B2 mg 0,13
Niazin B3 mg 4,6
Pyrodixin B6 mg 0,6
Biotin B7 mg 0,04
Folsdure B9 mg 0,07
Cobalamin B12 mg 0,0001
Mineralstoffe

Kalium mg 444
Phosphor mg 320
Kalzium mg 87
Magnesium mg 140
Schwefel mg 13
Chlorid mg 18
Natrium mg 0,3
Eisen mg 2,8
Mangan mg 2,7
Zink mg 2,6
Kupfer mg 1,3
Jodid mg 0,003
Fettsduren, gesdttigt g 6,6
Fettsduren, einf. ungesattigt g 11,8
Fettsduren, mehrf. ungesittigt g 52,2
essentielle Aminosauren g 8,2
nichtessentielle Aminosauren g 7,9
Saccharose g 6,1

Quelle: Bundeslebensmittelschliissel 3.02
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Blatter, griine Fruchthiille, Rinde und teils auch Bliiten waren schon friiher geschatzte Heilmittel.
Die Frucht selbst wurde bis weit tiber das Mittelalter hinaus rein als Nahrungsmittel gesehen.

Amerika. Die erste Anlage ist flir 1867 in
Santa Barbara/Kalifornien dokumentiert.
Der Walnuss wurden schon frith Konigs-
wiirden zugedacht, wohl im Hinblick auf
den stattlichen, ausladenden Baum und
die groBe Fruchtbarkeit. Fiir die Griechen
hieR die Art ,Persische Konigsnuss®, fiir
die Romer ,Jupiters Eichel“ und Linné gab
ihr den Artnamen regia, d. h. koniglich.
Die Gattung Juglans umfasst 21 Arten.
Am bekanntesten sind neben der Echten
Walnuss (Juglans regia) die Schwarznuss
(/. nigra) und die Butternuss (/. cinerea). Bis
vor 200 Jahren wurden Walniisse nur
iiber Sdmlinge vermehrt. Dies hatte eine
breite genetische Variabilitdt zur Folge, ge-
rade auch beziiglich Austriebsbeginn,
FruchtgroBe und Schalendicke.

VOLLWERTIGE NAHRUNG

Die FAO, also die Erndhrungs- und Land-
wirtschaftsorganisation der Vereinten Na-
tionen, fiihrt die Walnuss in ihrer Liste der
fiir die menschliche Ernghrung wichtigen
Pflanzen. Betrachtet man die gesamten In-
haltsstoffe, wird das verstandlich, der Aus-
spruch ,,omnia in nuce” (alles in der Nuss)
ist treffend. Er begriindet sich nicht nur im
hohen Anteil an ungesittigten Fettsdauren,
wichtigen Mineralstoffen und unverzicht-
baren B-Vitaminen.

Auch das enthaltene Eiweil ist {iberaus
wertvoll. Der Proteingehalt entspricht mit
durchschnittlich 16, teils auch iiber 18 %
nicht nur knapp dem des Fleisches, es han-
delt sich zugleich um auferordentlich gut
verwertbares Protein. Das besondere Fett-
sduremuster macht die Samen zum gleich-
wertigen Fischersatz. Hinzu kommen
iiberdurchschnittlich hohe Mengen an
Magnesium, Kalium und Kalzium. Auch
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Eisen ist mit 2,8 g/100 g in beachtlichen
Mengen vertreten (zum Vergleich: Spinat
enthdlt 3,5 mg). Eine Scheibe Brot, ein Ap-
fel und eine Handvoll Walnusskerne sind
also durchweg eine vollwertige Mahlzeit.
Abgesehen davon, dass die Walnuss auf-
grund ihrer Zusammensetzung als wert-
volles Nahrungsmittel gilt, stabilisiert sie
das seelische Gleichgewicht und fordert
die natiirliche Schonheit. Verantwortlich
hierfiir sind die B-Vitamine, die dazu bei-
tragen, dass Haut und Haare vital bleiben
und auch die Nerven und Psyche gekraf-
tigt werden.

Der Einfluss auf die Psyche wird beson-
ders in der Bachbliitentherapie aufgegriffen:
Dr. Edward Bach teilte die 39 von ihm ge-
listeten Heilpflanzen in sieben Gruppen
von Gemiitslagen ein — die Walnuss steht
darin fiir Uberempfindlichkeit gegeniiber
Einfliissen und Vorstellungen. Die Bach-

bliite Walnuss soll deshalb Menschen hel-
fen, die zwar klare Ziele haben, sich aber
leicht vom Weg abbringen lassen, weil ih-
nen wichtig ist, was andere {iber sie den-
ken.

ALTE HEILPFLANZE

Bldtter, griine Fruchthiille, Rinde und teils
auch Bliiten waren schon friiher geschitz-
te Heilmittel. Im Mittelalter wurden mit
Walnussbléttern die Krankenstuben aus-
gerduchert. Innerliche Anwendungen
dienten der Blutreinigung, zum Ausleiten
von Giftstoffen und gegen Hautleiden. Au-
Berlich kamen Walnussblétter gegen un-
reine Haut, Ekzeme, eiternde Augen und
Wunden zum Einsatz. Frisch aufgelegte
Bldtter sollten Fieber senken.

Je nach Region gab es weitere Indikatio-
nen. In Kalabrien galten die Schalen als
Malariamittel, Mexikaner linderten mit
Blattextrakten Leberleiden, Nepalesen
setzten die Rinde gegen Arthritis, Zahn-
weh, Hautprobleme und fiir besseren
Haarwuchs ein, im Iran halfen Blétter ge-
gen Asthma, Rheuma, Entziindungen und
Sonnenbrand. In China kamen Rinde und
griilne Schale gegen Magen-, Leber- und
Lungenkrebs zum Einsatz.

Neuere Studien belegen die Wirkung von
Blatt- und Rindenextrakten gegen Bakte-
rien, Viren, Pilze, Wiirmer und Entz{in-
dungen sowie den Verlust der kognitiven
Leistung.

Die Wirkung von Blattextrakten ist medizi-
nisch anerkannt. Walnussblatter (Juglandis
folium) sind ein 1990 von der Kommission E
monographiertes Heilmittel gegen Ekze-
me, Dermatitis und {ibermaRiges Schwit-

Ein Walnusskonsum von 40 bis 50 g/Tag - das entspricht etwa zehn Nissen - hat einen positiven
Einfluss auf verschiedene Bereiche der Gesundheit. Am besten untersucht ist die Reduktion des

Risikos fur Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.




zen an Handen und Fiillen. Auch auf euro-
péischer Ebene hat das HMPC im Jahr 2014
Walnussblétter als traditionelles pflanzli-
ches Arzneimittel dhnlich eingestuft.

Die Frucht selbst wurde bis weit {iber das
Mittelalter hinaus rein als Nahrungsmittel
gesehen. Dabei wurde sie teils als beson-
ders schwer verdaulich bewertet, auch
von der im Mittelalter berithmtesten medi-
zinischen Hochschule in Salerno.

Schon um 1900 galt die Walnuss aufgrund
ihrer Purinfreiheit als wertvolle Nahrung
fiir Gichtkranke und wegen ihrer Chlorar-
mut wurde sie Nierenkranken empfohlen.
Damalige Erndhrungsratgeber empfahlen
sie zugleich als unverzichtbar fiir Heran-
wachsende, da das reichlich enthaltene
Kalzium fiir den Knochen- und Zahnauf-
bau wichtig ist.

HEUTIGE MEDIZIN

Heute gilt die Walnuss als einer der wich-
tigsten pflanzlichen Helfer gegen die hdu-
figsten Todesursachen Herzinfarkt, Schlag-
anfall und Krebs, zudem gegen Bluthoch-
druck und Diabetes. Die Aussage ,,Zehn
Walniisse tdglich halten die Arterien frei®
miisste genauso verinnerlicht werden wie
der Spruch ,,Ein Apfel am Tag hélt den Arzt
fern®.

Umfangreiche Studien zu den gesundheit-
lichen Wirkungen der Walnuss gibt es
schon seit iiber 50 Jahren — Dank deren
groler Anbaubedeutung in Kalifornien.
Die Beitrdge auf wissenschaftlichen Nuss-
kongressen der letzten zehn Jahre zeigen,
dass diese Obstart inzwischen aber rund
um die Welt intensiv ,durchleuchtet”
wird. Anhand zahlreicher Inhaltsstoffana-
lysen und medizinischer Testreihen kon-
nen die ermittelten Indikationen ein-
drucksvoll belegt werden.

Danach hat regelm@Riger Walnusskonsum
von 40 bis 50 g/Tag — das entspricht etwa
zehn Niissen — einen positiven Einfluss
auf verschiedene Bereiche. Am besten un-
tersucht ist die Reduktion des Risikos fiir
Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
unter anderem durch Zellschutz vor oxida-
tivem Stress, Senkung des Blutdrucks so-
wie Reduktion von Cholesterin- und Blut-
zuckerwerten.

Neben den zahlreichen Phenolverbindun-
gen (bis zu 25 mg Polyphenole/g), die
hauptsdchlich in der Samenhaut konzen-
triert sind, gilt das besondere Fettsdure-
muster als wesentlicher Einflussfaktor. Die
Walnuss besitzt ein optimales Verhdltnis
von Omega-3- zu Omega-6-Fettsduren
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Walnussblatt-Tee
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Walnussblatter enthalten hohe
Mengen an Vitamin C, es sind aber
vor allem die Phenolverbindungen,
die den Teeauszug so heilwirksam
machen. Die Tagesdosis sind 5 g
getrocknete, zerbroselte Blatter, die
man in 250 ml kochendem Wasser
10 Minuten ziehen lasst.

(14 bzw. 58 %), und dies bei einem gerin-
gen Gehalt an gesidttigten Fettsauren von
unter 7 g/100 g.

Die Walnuss liefert noch zwei weitere Hel-
fer im Kampf gegen Herz-Kreislauf-Krank-
heiten: Die reichlich enthaltenen Ballast-
stoffe und vergleichsweise viel Vitamin E.
Beide Inhaltsstoffe sind unverzichtbar
beim Abbau von schddlichem LDL-Cho-
lesterin, das die Plaquebildung an den Ar-
terienwdnden hervorruft und dadurch die
Arterien verengt. Obwohl der Fettanteil
iiber 75 % betragen kann, machen Wal-
niisse nachweislich nicht dick, da sie rasch
und anhaltend sdttigen, indem sie auf das
Appetitzentrum einwirken.

Internationale Studien wiesen neben le-
berschiitzenden Effekten auch nach, dass
Walnusskerne die Denkleistung positiv
beeinflussen: Sie sollen eine verbesserte
Auffassungsgabe und ldngere Konzentrati-
on bewirken, ebenso eine Verzdgerung
von Demenz sowie die Hemmung von
Alzheimer-fordernden Stoffwechselaktivi-
taten. Hier kommen Anhidnger der Sigha-
turenlehre ganz auf ihre Kosten: Walnuss-
samen und das menschliche Gehirn sehen
sich durchaus dhnlich...

ZUM ANBAU

Obwohl die Walnuss zu den @ltesten Obst-
bdumen zdhlt, weltweit fest in Erndhrung,
Heilkunde und Brauchtum verankert ist
und einen beachtlichen Wirtschaftswert
hat, wird sie seit 2002 nicht mehr in der
deutschen Obststatistik gefiihrt. Diese letz-
te Erhebung nannte 74 ha Walnussfliche
mit rund 200 t Ertrag.

Dies ist ein deutlicher Gegensatz zum An-
bau, wie er vor den beiden Weltkriegen
stattfand. Wahrend der Kriegszeit entstan-
den aus vielen Walnussstdimmen Gewehr-
schifte, Nachpflanzungen erfolgten da-
nach aber nur wenige. Zur einstigen, von
Hermann Jager 1877 in ,,Deutsche Baume
und Wilder“ beschriebenen Dichte (,,Es ist
eine wahre Lust, die rheinischen, beson-
ders die badischen Dérfer in einem Walde
von Walnussbdumen liegen zu sehen®)
fand der Nussanbau in Deutschland nicht
zurlick.

PRODUKTION WELTWEIT STEIGT
Der Bedarf auch in Deutschland ist jedoch
im Gegenzug kontinuierlich und beson-
ders in den letzten zehn Jahren stark ange-
stiegen. Allein an geschilter Ware werden
{iber 39.000 t importiert (s. Tab. 2).
Marktfiihrend sind China mit 2,6 Mio. t
und die USA mit 0,6 Mio. t Produktions-
umfang. Dies ist fast zwei Drittel der Welt-
produktion, die 2021 mit fast 5 Mio. t be-
ziffert wurde. Nennenswerte Anbaufld-
chen gibt es auch in Chile, Mexiko, dem
Iran und der Tiirkei sowie in der Ukraine,
in Moldawien und Frankreich. China er-
zeugt zwar mit Abstand am meisten Wal-
niisse, verbraucht aber derzeit noch den
Grofteil selbst. Somit ist die USA der
Hauptexporteur.

In Nordamerika gibt es seit 1958 sogar ei-
nen nationalen Walnussfeiertag (National
Walnut Day). Als Datum wurde der 17. Mai
festgelegt, denn an diesem Tag unterzeich-
nete der damalige Prasident Dwight Eisen-
hower eine entsprechende vom Vorgidnger

Tab. 2: Import von WalnUssen ohne Schale (frisch/getrocknet) nach Deutschland in Tonnen
in den vergangenen beiden Jahren (Quelle: Statistisches Bundesamt)

Land 2020/21
USA 24.064
Chile 6.319
China 1.493
Ukraine 1.658
Moldawien 1.469
Andere 3.268
Gesamt 38.271

2021/22 Differenz [%]

25.083 + 42
4.898 -22,5
1.985 +33,0
1.731 + 44
1.106 -247
4221 +292

39.024 + 2,0
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Bei Walnussschimmel, ausgelost durch Penicillium crustosum und P. roquefortii, entstehen die
Mykotoxine Penitrem A und Roquefortin. Sie kdnnen bei Verzehr Zittern, Erbrechen, Durchfall,
Schwitzen und Koordinationsstérungen, in héheren Mengen auch Leberschaden verursachen.

des heutigen California Walnut Boards ein-
gereichte Resolution.

Der finanzstarke und einflussreiche Inter-
essenverband hat schon sehr friih zahlrei-
che Studien zum Erndhrungs- und Ge-
sundheitswert der Walnuss in Auftrag ge-
geben. Das legt nahe, dass sich der Anbau
lohnt, zumal der Konsum weltweit weiter
zunimmt. Allerdings hat auch die Anbau-
fliche enorm zugenommen, etliche Fld-
chen kommen erst noch in Vollertrag. In
den USA beispielsweise stieg die Anbau-
flache von 2018 bis 2022 von 142.000 auf
162.000 ha, also um 13 %. Beim 39. Welt-
nusskongress im Mai 2022 in Dubai wur-
de die weltweite Erntemenge fiir die lau-
fende Saison auf 2,7 Mio. t geschitzt, das
ist ein Plus von 17 %.

LOHNT EIN ANBAU?

Bereits jetzt ist der Konkurrenzkampf um
Absatzmérkte und Erlose hoch. Die aktuel-
len Importpreise liegen bei 2,60 €/kg in

der Schale aus Chile und bei 4,95 €/kg
fiir gleiche Ware aus den USA. Mit diesen
Vorgaben ist es schwer, unter deutschen
Anbaubedingungen Walniisse wirtschaft-
lich zu erzeugen. Das Problem in Deutsch-
land: Es gibt nur unzureichende Absatz-
wege und die Preise sind durch den Im-
portdruck zumindest flir den Gromarkt-
Absatz viel zu niedrig. Fiir Direktvermark-
ter kann es sich hingegen lohnen, vor al-
lem in Hinblick auf Agroforstsysteme oder
wenn Wertholz- und Nussproduktion kom-
biniert werden (s. dazu auch den Artikel
auf Seite 726 in diesem Heft).

KLIMAWANDEL

Ob der Walnussbaum unter den sich @n-
dernden Klimabedingungen zu den Ge-
winnern oder zu den Verlierern zdhlen
wird, ldsst sich noch nicht eindeutig beur-
teilen.

Einerseits profitiert er von den wérmeren
Temperaturen, die ein erstaunliches Pha-

Die Walnusshaut

helle Samen gefragt.

schmeckt dann butterzart. Nach dem Trocknen ist die Haut je nach Sorte, Ent-
wicklungsstadium, Wachstums- und Umweltfaktoren unterschiedlich gefarbt
und fest mit dem Samen verbunden. Wenn die Haut sehr dunkel ist, wurden
Naphthogquinon-Verbindungen wie Juglon oxidiert. Sie schmeckt nun wie die fri-
sche Haut bitter. Im Handel sind — abgesehen von rotkernigen Sorten — moglichst

Die Samen der Walnuss sind
von einer zarten Haut umgeben.
Hier sind 90 % der Nusspolyphe-
nole lokalisiert. Diese Membran
schitzt das Fett im Samen vor
raschem Ranzigwerden. Bei
frisch gefallenen Frlchten st
sie zunachst noch cremeweil3
und schmeckt bitter. Zwei, ma-
ximal drei Tage lang lasst sich
dieses Hautchen abziehen, die
geschalte, noch feuchte Nuss

nomen zur Folge haben: Bis in die 1980er
Jahre gab es keine nennenswerte Verwil-
derung der Walnuss, die meisten Baume
wurden gezielt gepflanzt. Erst seit der Jahr-
tausendwende finden sich zunehmend
wilde Sdmlinge in der Landschaft. Exper-
ten sehen aber nicht wérmere Winter als
Ursache dieses als ,Juglandisierung“ be-
zeichneten vermehrten Auftretens von
Walnusswildlingen. Denn viele Walnuss-
sorten sind in Winterruhe bis —30 °C frost-
hart und Experimente haben gezeigt, dass
Friichte selbst nach drei Jahren in der Tief-
kiihltruhe noch auskeimen.

Vielmehr handelt es sich um die Folge der
deutlich verldngerten Vegetationszeit: Im
Vergleich zur Zeit vor 1960 beginnt der
Frithling, je nach Region, mindestens
6—12 Tage frither und die Vegetationspe-
riode endet bis zu 15 Tage spdter. Da Wal-
niisse wie Haselniisse oder Baumhaseln,
bei denen dasselbe Verwilderungsphdno-
men zu beobachten ist, von Tieren verbrei-
tet werden, bleiben deutlich mehr der ver-
steckten Niisse im Boden als frither. War-
um das so ist? Nun, Vogel, Nager und
Eichhérnchen miissen dank der langeren
Vegetationszeit weniger auf die angelegten
Vorrdte zuriickgreifen, entsprechend mehr
Bdume keimen.

Ein Fragezeichen setzt dagegen das Was-
serangebot. Walniisse vertragen zwar
Durststrecken im Sommer und kommen
mit groler Hitze zurecht, aber ein zu ge-
ringer Jahresniederschlag fiihrt zu deut-
lichen Ertragseinbuflen. Das Wasserange-
bot sollte in der Vegetationszeit mindes-
tens 250 mm, im gesamten Jahr nicht un-
ter 500 mm betragen. Deshalb sieht das
Landesforstministerium von Rheinland-
Pfalz in der Eignungsbewertung von 2020
beispielsweise das Rheintal in spdtestens
50 Jahren als nicht mehr fiir den Walnuss-
anbau tauglich an.

In jedem Fall sollte die Walnuss wie frither
auf keinem Hof fehlen: Er ist ein idealer
Schattenspender, verbessert das Mikrokli-
ma, verbreitet einen frischen Dulft, liefert
heilwirksame Bldtter und ausreichend
Friichte fiir den Eigenbedarf. Und werden
sie dann auch regelméRig verzehrt, tragen
sie wesentlich zur Gesundheit der ganzen
Familie bei. o

5o Dr. Helga Buchter-Weisbrodt,
Hauptstralle 140, 67127 Roders-

heim, Tel.: 06231 915183,

E-Mail: helga@buchter.com
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