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Mandeln auf einen Blick

Gegentiber Kontrollkost senkten Mandeln in mehreren randomisierten Studien das Gesamt- oder LDL-Cholesterin '5'¢'85183. Blutdruck und Leberfett blieben
meist unverandert 3723,

Beim Korpergewicht tiberwogen Befunde ohne Unterschied; Taillenumfang oder Bauchfett entwickelten sich in mehreren randomisierten Studien giinstiger
als unter Kontrollkost 2843761851,

Metaanalysen fanden unter Mandeln niedrigere Entziindungs- und Oxidationsmarker wie CRP, Interleukin-6 und Malondialdehyd #°%7, die meisten

randomisierten Einzelstudien aber keinen Unterschied 37577680,

Beim Blutzucker fanden einzelne randomisierte Studien Vorteile '°3, andere keinen Unterschied 3¢°7, eine bei Pradiabetes sogar eine schlechtere
Insulinsensitivitat °*. Zur Haut gibt es erste kleine Studien mit giinstigen Befunden bei Falten, UV-Empfindlichkeit und Akne 56975,

Mandeln: ausgewertet wurden 113 Studien am Menschen, darunter 66 randomisierte kontrollierte Studien und 13 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 4.433 Teilnehmer. Stand: 23. Oktober 2026.

1. Was ist Mandeln? Vorkommen, Herkunft und Formen

Mandeln sind die Samen des Mandelbaums (Prunus dulcis), eines Rosengewachses aus dem Mittelmeerraum und Vorderasien. Sie werden seit Langem als
Nahrungsmittel gegessen, roh, geréstet oder zu Mehl, Mus, Ol und Mandelmilch verarbeitet. In Studien wird gepriift, wie sich der Verzehr von Mandeln auf
Stoffwechsel, Kérpergewicht und Wohlbefinden verhalt.

Der Mandelbaum gedeiht in gemaBigten bis warmen Klimazonen, vor allem im Mittelmeerraum, in Vorderasien, in Kalifornien und in Australien. Als
Lebensmittel sind Mandeln ganzjahrig als Snack, Backzutat und Grundlage von Mandelgetrénken verfligbar.

Nach der Ernte werden die Friichte getrocknet und die griine Fruchthiille sowie die harte Schale entfernt, tbrig bleibt der Samen mit seiner braunen Haut. In
Studien werden ganze Mandeln (roh oder gerdstet), entfettetes Mandelpulver, Mandelmehl, Mandelmus, Mandelmilch, Mandeldl und die Mandelhaut geprift.

Untersuchte Formen und Zubereitungen
« Ganze Mandeln, roh oder gerostet

« Mandelmehl und entfettetes Mandelpulver
« Mandelmus

« Mandelmilch bzw. Mandelgetrank

« Mandeldl

« Mandelhaut und Mandelkleie
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

= Bittermandel (Prunus amara), die Amygdalin enthalt und nicht als Lebensmittel verzehrt wird
» Erdnuss, die botanisch ein Hiilsenfriichtler ist
» Andere Baumnisse wie Walnuss, Haselnuss, Cashew und Pistazie

« Mandelaroma (Benzaldehyd) als zugesetzter Aromastoff

2. Wie wirkt Mandeln? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Herz und Stoffwechsel (Blutfette) gemischt hoch 2 Metaanalysen - 35 kontrolliert - 20 weitere 2.734
Gewicht, Sattigung und Appetit tiberwiegend kein Unterschied hoch 1 Metaanalysen - 33 kontrolliert - 10 weitere 2.552
Entziindung und oxidativer Stress tiberwiegend kein Unterschied hoch 5 Metaanalysen - 17 kontrolliert - 8 weitere 639

Darm und Mikrobiom gemischt hoch 1 Metaanalysen - 12 kontrolliert - 10 weitere 595
Blutzucker und Insulin gemischt gering 1 Metaanalysen - 23 kontrolliert - 6 weitere 2.074
Kognition und Stimmung tberwiegend kein Unterschied gering 0 Metaanalysen - 10 kontrolliert - 1 weitere 443

Haut und Hautpflege gemischt gering 0 Metaanalysen - 4 kontrolliert - 3 weitere 67

Weitere Untersuchungen liberwiegend verbessert hoch 0 Metaanalysen - 10 kontrolliert - 8 weitere 546
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So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
die Beweiskraft hdchstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie z3hlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgroBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zéhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Mandeln, Herz und Stoffwechsel (Blutfette): Studien am Menschen

In mehreren randomisierten Studien senkten ganze Mandeln gegeniiber Kontrollkost das Gesamtcholesterin '5'6'828 und das LDL-Cholesterin "®'8183_ Eine
systematische Ubersicht iiber Mandelstudien bestétigt die LDL-Senkung 2. Die Triglyceride sanken in zwei Studien stérker als unter nussfreier Kost 2722, in
anderen nicht #'®3, Der Blutdruck blieb in mehreren randomisierten Studien ohne Unterschied 2°4'5382 in einer Studie sank der systolische Wert stérker ?7;
das Leberfett blieb unveréndert 3783, Bei LDL-Partikeln war das Bild gemischt: Kleine Partikel sanken in einer Studie stérker als unter Kontrollkost 7%, unter
Statinen verschob sich das Muster zu kleineren Partikeln 52, Die GefaBfunktion besserte sich in einer Studie gegeniiber {iblichen Snacks 2, bei koronarer
Herzkrankheit nicht 5. Mehrere dieser Studien finanzierte das Almond Board of California, ein Verband der Mandelwirtschaft °296". Ubersichten zu Niissen
allgemein, in denen Mandeln nur ein Teil waren, fanden ebenfalls niedrigere Cholesterinwerte ™*'°. Eine weitere Metaanalyse (iber Mandeln, Paraniisse und
Leinsamen wies fiir Mandeln bei koronarer Herzkrankheit eigens niedrigeres Gesamt- und LDL-Cholesterin aus . Offen bleiben die Wirkung auf klinische
Endpunkte, der Einfluss der Zubereitungsform und die Ubertragbarkeit auf Menschen ohne erhéhtes Risiko.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

' Del et Metaanalyse - 2.582 Teilnehmer Baumnlisse, darunter Mandeln, als Mischung; dosisstandardisiert auf 10z (28,4 g) pro Tag; 3 bis 26 Wochen; geger
al. 2015

2 Musa- systematische Ubersicht - 2.485 Teilnehmer Mandelprodukte als Untersuchungsprodukt; mindestens 4 Wochen; gegen Kontrolle ohne Niisse/Baumniisse
Veloso

etal.

2025

3Liuet Metaanalyse - 1.677 Teilnehmer Mandel-angereicherte Diat im Vergleich zu anderen nussreichen Diaten; gegen Kontroll-, Walnuss-, Pistazien-, Has¢
al. 2020

8 Jia et Metaanalyse - 324 Teilnehmer Polyphenolreiche Samenlebensmittel: Mandeln, Paranuss, Leinsamen; gegen Kontrolle (nicht naher beschrieben)
al. 2024

9 Vilela Metaanalyse Nisse, Uberwiegend Mandeln; 28 bis 84 g/Tag; 4 bis 72 Monate; gegen Energierestriktion ohne Nisse
etal.
2024

10 Ubersicht Nisse, darunter Mandeln, ohne Nussdl; gegen nussreiche vs. Uibliche Ernahrung
Guasch-
Ferré et
al. 2023

14

Medina-
Vera et
al. 2021

systematische Ubersicht Rohe Mandeln (unter anderen antioxidativen Lebensmitteln)

5 randomisiert kontrolliert - 400 Teilnehmer 43 g Mandeln pro Tag; 43 g/Tag; 12 Wochen; gegen Ubliche Kost ohne Niisse
Gayathri
etal.

2022

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 16 18 20 21 23 27 28 29 30 33 35 36 37 38 39 4143 49 50 5152 53 56 57 58 59 6162 64 65 70 76 78 79 88 89 95 102 104 105 106 108 109 112 113 114 115 116
n7

Mandeln, Gewicht, Siittigung und Appetit: Studien am Menschen

Bei Erwachsenen mit Ubergewicht, Prédiabetes oder metabolischem Syndrom nahm der Taillenumfang in mehreren randomisierten Studien stérker ab als
unter Kontrollkost 284376, Kérper- oder Bauchfett sank in weiteren Studien starker '®'. Beim Kérpergewicht und beim BMI {iberwogen die Befunde ohne
Unterschied 2925263679 Aych in weiteren randomisierten Studien zu Kérpergewicht und Kérperzusammensetzung zeigte sich kein Vorteil %7414, Einzelne
Studien berichteten (iber eine hdhere Energieaufnahme 2°52 oder einen héheren BMI und Taillenumfang °4. Nach einem Mandelsnack aBen Erwachsene im
weiteren Tagesverlauf weniger als nach Keksen *', Hunger und Sattigung unterschieden sich gegeniiber Gebéck aber nicht °. Eine Metaanalyse zu
mandelbasierter Erndhrung bei Typ-2-Diabetes fand einen niedrigeren BMI '?; eine Metaanalyse zu Niissen unter Kalorienreduktion, meist Mandeln, fand
keinen Vorteil bei Gewicht und Kérperzusammensetzung °. Die Datenlage ist insgesamt umfangreich, aber gemischt; untersucht wurden liberwiegend ganze
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Mandeln, roh oder gerdstet, teils als Ersatz fir isokalorische Snacks, teils als Ergdnzung. Wo Mandeln gegen andere Lebensmittel getauscht wurden, ist ein
Teil des Effekts dem Austausch zuzurechnen; die Studie mit Keksen als Vergleich finanzierte das Almond Board of California 2°. Zu Mandelmehl, Mandelmus,
Mandelmilch und Mandeldl stehen Gewichtsstudien noch aus.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

9 Vilela Metaanalyse Nisse, Uiberwiegend Mandeln; 28 bis 84 g/Tag; 4 bis 72 Monate; gegen Energierestriktion ohne Nisse
etal.
2024

" Franco systematische Ubersicht Mandeln, Haselnlisse, Erdniisse, Walniisse, Nussmischung; Walniisse 22,1 g bis 56 g; Erdnlisse 56 g; akute und chron
etal.
2022

20joet  Metaanalyse Mandel-basierte Ernahrung; gegen Kontrolle
al. 2021

16 2022 randomisiert kontrolliert - 184 Teilnehmer 43 g Mandeln pro Tag; 43 g/Tag; 12 Wochen; gegen Ubliche Erndhrung ohne Nisse in jeglicher Form; vom Hersteller f

7 Smith randomisiert kontrolliert - 180 Teilnehmer Mandeln (ganze Mandeln); 300 kcal/Tag; 30 Tage; gegen Pommes frites (mit/ohne Krauter-Gewlirz-Mischung), kalorie
etal.
2022

8 Liu et randomisiert kontrolliert - 169 Teilnehmer Ganze Mandeln, 56 g taglich; 56 g/Tag; 16 Wochen; gegen Kontrollgruppe mit iso-kalorischem kohlenhydratreichem Lt
al. 2017

20 randomisiert kontrolliert - 150 Teilnehmer Pakistanische oder Amerikanische Mandeln, tiber Nacht eingeweicht; 10 g/Tag; 12 Wochen (Follow-ups Woche 6 und

Jamshed
etal.
2016

21 randomisiert kontrolliert - 150 Teilnehmer Ganze Mandeln (pakistanische oder amerikanische Sorte); 10 g/Tag, eingeweicht, ohne Haut, vor dem Friihstiick; 12 W

Jamshed
etal.
2015

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 22 23 24 26 27 28 3133 35 36 37 4143 46 5152 54 59 64 66 70 72 74 76 78 79 86 87 89 101 104 106 107 109 113 14

Mandeln, Entziindung und oxidativer Stress: Studien am Menschen

Zwei Metaanalysen fanden unter Mandeln niedrigeres C-reaktives Protein 45 eine davon auch niedrigeres Interleukin-6, nicht aber bei Adipositas oder
Vorerkrankungen “. Interleukin-6 sank auch in randomisierten Studien bei Adipositas und Typ-2-Diabetes “'°%, Zwei Metaanalysen fanden zudem weniger
Malondialdehyd, einen Marker fiir oxidativen Stress ®’. Andere randomisierte Studien fanden keine Unterschiede bei Entziindungs- und Oxidationsmarkern
37577680 |n einer Studie mit Mandeln allein und zusammen mit dunkler Schokolade unterschied sich der oxidative Stress nicht von {iblicher Kost “°. Die
Befunde stammen liberwiegend aus kleinen, kurzen Studien an Ubergewichtigen oder stoffwechselauffélligen Erwachsenen. Die Datenlage ist damit
umfangreich, aber uneinheitlich, und die Ubertragbarkeit auf andere Formen wie Mandelmehl, Mandelmus oder Mandelmilch ist offen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

" Del et Metaanalyse - 2.582 Teilnehmer Baumnlisse, darunter Mandeln, als Mischung; dosisstandardisiert auf 10z (28,4 g) pro Tag; 3 bis 26 Wochen; gegen Kor
al. 2015

4 Fatahi Metaanalyse - 847 Teilnehmer Mandelverzehr (Form nicht ndher angegeben); Wirksam bei <60 g/Tag; gegen kein Mandelverzehr
etal.
2022

5 Eslami Metaanalyse - 544 Teilnehmer Mandeln (ganze Mandeln); gegen Kontrolle (keine Mandeln)
etal.
2025

6 Kolahi Metaanalyse - 424 Teilnehmer Mandeln; > 60 g/Tag; gegen Kontrolle
etal.
2025

7 Luo et Metaanalyse - 424 Teilnehmer Mandelkonsum (Form nicht spezifiziert); gegen Kontrolle
al. 2023

12 0jo Metaanalyse Mandel-basierte Ernahrung; gegen Kontrolle
etal.
2021
14 systematische Ubersicht Rohe Mandeln (unter anderen antioxidativen Lebensmitteln)
Medina-

Vera et

al. 2021
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

35 Jung randomisiert kontrolliert - 84 Teilnehmer 56 g ganze Mandeln taglich als Snack; 56 g/Tag; 2 Wochen Run-in, zwei 4-Wochen-Phasen, 2 Wochen Washout; gegen
etal.
2018

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 37 41 44 46 49 53 56 57 58 59 63 68 70 76 80 84 102 104 105 108 109 110

Mandeln, Darm und Mikrobiom: Studien am Menschen

Fir Darm und Mikrobiom ist die Beweiskraft hoch, die Ergebnisse sind aber gemischt. Die Vielfalt der Darmflora stieg in zwei randomisierten Studien
gegeniiber Crackern oder Keksen 42, in anderen nicht 32°. Butyrat im Stuhl lag nach Mandeln héher als unter Kontrolle 32, andere kurzkettige Fettsduren
blieben unveréndert 3#42. Bei metabolischem Syndrom sanken Entziindungsmarker im Stuhl, wenn sie anfangs erhéht waren 7°. Bei Darmbeschwerden und
Darmtransit zeigten die Studien keinen Unterschied 324; harte Stiihle wurden in einer Studie seltener *4. Untersucht wurden (iberwiegend ganze Mandeln,
roh oder gerdstet, sowie Mandelmehl, Mandelmus und Mandelhaut. Offen bleibt, welche Zubereitung und Menge die Darmflora am glinstigsten beeinflusst
und ob die beobachteten Laborveranderungen klinische Bedeutung haben.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

12 Ojo et al. Metaanalyse Mandel-basierte Ernahrung; gegen Kontrolle

2021

3 systematische Ubersicht Nisse (Mandeln, Walniisse, Haselnlisse, Pistazien)

Fitzgerald

etal. 2021

29 randomisiert kontrolliert - 107 Teilnehmer Trocken gerdstete ganze Mandeln vs. Kontroll-Minimuffins; 20% des geschatzten Energiebedarfs; 6 Wochen (nach :
Dikariyanto

etal. 2020

32 randomisiert kontrolliert - 87 Teilnehmer Ganze Mandeln oder gemahlene Mandeln (Mandelmehl); 56 g/Tag; 4 Wochen; gegen Isokalorische Kontrolle als Ers:
Creedon et

al. 2022

34 sartori randomisiert kontrolliert - 84 Teilnehmer Ganze Mandeln; 56 g/Tag; 12 Wochen; gegen Isokalorischer Snack

etal. 2026

39 Dhillon randomisiert kontrolliert - 73 Teilnehmer Ganze Mandeln als Snack; 2 oz/Tag; 8 Wochen; gegen Isokalorischer Kontrollsnack aus Graham Crackers (325 kcal/
etal. 2023

40 Dhillon randomisiert kontrolliert - 73 Teilnehmer Mandel-Snack (ganze Mandeln); 56,7 g/d; 364 kcal; 8 Wochen; gegen Isokalorischer Snack aus Graham Crackers (7
etal. 2019

42 Choo et randomisiert kontrolliert - 69 Teilnehmer Ganze Mandeln (2 Portionen taglich); 56 g/Tag; 8 Wochen; gegen Isokalorischer kohlenhydratreicher Keks-Snack
al. 2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 67 69 70 76 84 85 92 93 96 100 101 105 109 113 114

Mandeln, Blutzucker und Insulin: Studien am Menschen

Unter Kalorienreduktion sanken Niichternglukose und Insulin mit und ohne Mandeln gleichermaBen 7°. Bei der Insulinresistenz fanden zwei randomisierte
Studien eine Verbesserung gegeniiber Kontrolle °®
Blutzuckeranstieg nach dem Essen fiel in randomisierten Studien nach Mandeln geringer aus als ohne Mandeln oder nach Keksen 2%', Eine randomisierte
Studie mit ganzen Mandeln vor den Mahlzeiten bei Pradiabetes besserte Glukose- und Insulinwerte sowie die Glukoseschwankungen gegentiber Kontrolle
4348 pemgegeniiber berichtete eine randomisierte kontrollierte Studie mit ganzen Mandeln bei Prédiabetes schlechtere Werte fiir Insulinsensitivitat,
postprandiale Glukose und Niichterninsulin *4, Eine Metaanalyse zu mandelbasierter Erndhrung bei Typ-2-Diabetes fand einen Vorteil nur beim HbAlc, nicht
bei Niichternblutzucker, postprandialem Blutzucker, GLP-1, HOMA-IR oder Niichterninsulin '2. Eine Metaanalyse zu Niissen unter Kalorienreduktion, meist
Mandeln, fand keinen Unterschied bei Blutzucker und Insulin °. Der Zusatz von Mandeln zu Mahlzeiten aus Trockenfriichten und Reis senkte in einer kleinen
Studie meist deren glykamischen Index . Die Beweiskraft ist insgesamt gering, weil die Studien meist klein, kurz und uneinheitlich in Form, Menge und
Vergleich sind; mehrere Vergleiche tauschten Mandeln gegen andere Lebensmittel, sodass ein Teil des Effekts dem Austausch zuzurechnen ist. Zu
Mandelmehl, Mandelmus, Mandelmilch und Mandeldl liegen in diesem Gebiet keine kontrollierten Befunde vor.

, zwei weitere keinen Unterschied 2°°7; der HbA1c blieb in mehreren Studien unverandert 263637, Der

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

9 Vilela Metaanalyse Nisse, Uberwiegend Mandeln; 28 bis 84 g/Tag; 4 bis 72 Monate; gegen Energierestriktion ohne Nisse
etal.

2024

12 Ojo et Metaanalyse Mandel-basierte Ernahrung; gegen Kontrolle

al. 2021
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STUDIE

15
Gayathri
etal.
2022

162022

7 Smith
etal.
2022

22
Carter
etal.
2023

23 Tan
etal.
2013

26

Hunter
etal.
2022

Weitere Studien zu diesem Gebiet:

ART - TEILNEHMER

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

400 Teilnehmer

184 Teilnehmer

180 Teilnehmer

140 Teilnehmer

137 Teilnehmer

134 Teilnehmer

Mandeln

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

43 g Mandeln pro Tag; 43 g/Tag; 12 Wochen; gegen Ubliche Kost ohne Nisse

43 g Mandeln pro Tag; 43 g/Tag; 12 Wochen; gegen Ubliche Ernahrung ohne Nisse in jeglicher Form; vom Hersteller fi

Mandeln (ganze Mandeln); 300 kcal/Tag; 30 Tage; gegen Pommes frites (mit/ohne Krauter-Gewlirz-Mischung), kalorie

Mandeln (AL) vs. isokalorischer kohlenhydratreicher Snackriegel (SB); 15% des Energiebedarfs; Akut, 150 Minuten nac

Ganze Mandeln; 43 g/Tag; 4 Wochen; gegen Keine Mandeln (Kontrolle) sowie Einnahme zu Friihstlick, Mittagessen, M

Ganze Mandeln, zum Friihstiick und Nachmittagssnack; 1-5 oz Mandeln taglich; 6 Monate; gegen Kontrollgruppe mit ge

28 29 31 36 37 38 41 43 46 54 57 58 59 71 72 76 79 104 106 109 111 114

Mandeln, Kognition und Stimmung: Studien am Menschen

Fir Kognition und Stimmung ist die Beweiskraft gering; die meisten kontrollierten Studien fanden keinen Unterschied. Gegenliber Kontrollkost besserten sich
Exekutivfunktion und Verarbeitungsgeschwindigkeit in einer Studie bei Prédiabetes “°. Bei leichter bis mittelschwerer Alzheimer-Demenz besserten sich
Gedéchtnis, Orientierung und Schlaf unter gemahlenen siiBen Mandeln mit etwas Kandiszucker stérker als unter der bisherigen Behandlung allein *’. Bei
gesunden Alteren besserte sich das Gedachtnis nur in der Gruppe mit der héheren Mandelmenge gegeniiber dem Ausgangswert; ein gesicherter
Unterschied zur Snackgruppe fehlte 2°. Arbeitsgedachtnis und Stimmung blieben bei Alteren mit Ubergewicht unverandert %/, ebenso Angst und Depression
bei leichten Beschwerden 34. Nach ungewohnter Belastung zeigten Stimmung und Miidigkeit unter Mandeln keinen gesicherten Unterschied zu
Getreideriegeln “°. Offen bleibt, ob sich die Befunde bei Pradiabetes und Alzheimer-Demenz in gréBeren und langeren Studien bestétigen.

STUDIE

27

Coates
etal.
2020

34
Sartori
etal.
2026

a4

Nieman
etal.
2022

46 Gulati
etal.
2026

a7

Mohajeri
etal.
2026

64

Siegel et
al. 2023

66 sayer
etal.
2017

ART - TEILNEHMER

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

randomisiert kontrolliert -

128 Teilnehmer

84 Teilnehmer

64 Teilnehmer

60 Teilnehmer

60 Teilnehmer

25 Teilnehmer

22 Teilnehmer

ih-research.com/wissen/mandeln/

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Mandelreiche Ernahrung (ganze Mandeln) vs. nussfreie Kost; 15 % der Energie; 12 Wochen; gegen Isokalorische nussfi

Ganze Mandeln; 56 g/Tag; 12 Wochen; gegen Isokalorischer Snack

Mandeln (AL) vs. Getreideriegel (CB), kalorienangepasst; 57 g Mandeln pro Tag; 4 Wochen vor dem exzentrischen Trai

Mandeln, 20 % der taglichen Energie; 20 % der Tagesenergie als Mandeln; 24 Wochen; gegen isokalorische Diat und E

10 g/Tag gemahlenes SiiBmandelpulver plus 1 TL Kandiszucker; 10 g/Tag Mandelpulver plus 1 TL Kandiszucker; 3 Mon:

ganze Mandeln vs. isokalorische ungesalzene Brezeln; 57 g/Tag Mandeln bzw. 86 g/Tag Brezeln; 8 Wochen; gegen iso

28 g ganze, leicht gesalzene gerdstete Mandeln vs. isoenergetisches Geback; 28 g Mandeln; zwei Testtage vor und an
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

75 randomisiert kontrolliert Ganze, ungesalzene Mandeln mit Haut; 60 g taglich; 20 Wochen; gegen Isokalorische Getreide-Hilsenfrucht-Snacks
Moitra

etal.

2026

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 77 80 1"

Mandeln, Haut und Hautpflege: Studien am Menschen

Bei gesunden Frauen erhdhte der Verzehr ganzer Mandeln gegeniiber Brezeln die minimale Erythemdosis, also die UV-Menge bis zur Hautrétung; Rauheit,
Melaninindex, Feuchtigkeit und Sebum blieben unveréndert °°. Bei Frauen nach den Wechseljahren nahmen Faltenschwere und -breite unter Mandeln
stérker ab als unter einem kalorienangepassten Snack °. Eine gréBere Folgestudie fand weniger Falten und Pigmentierung gegeniiber dem Ausgangswert
82 Hautfeuchtigkeit und Wasserverlust unterschieden sich nicht ©°82, Bei jungen Erwachsenen mit leichter bis mittelschwerer Akne gingen die Lasionen
unter ganzen Mandeln stérker zuriick als unter einem kalorienangepassten Getreide-Hiilsenfrucht-Snack 7°. Die Beweiskraft ist gering: Es handelt sich um
wenige, kleine randomisierte kontrollierte Studien an insgesamt 67 Teilnehmern, meist gegen einen kalorienangepassten Snack, sodass ein Teil des Effekts
auf den Austausch zurilickgehen kann. Untersucht wurden Gberwiegend ganze Mandeln; zu Mandelmehl, Mandelmus, Mandelmilch, Mandeldl und
Mandelkleie liegen fiir die Haut keine kontrollierten Befunde vor.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
55 Ljetal. 2021 randomisiert kontrolliert - 39 Teilnehmer Ganze Mandeln oral; 1,5 oz Mandeln taglich; 12 Wochen; gegen 1,8 oz Brezeln taglich

80 Foolad et al. randomisiert kontrolliert - 28 Teilnehmer Mandeln als 20% der téglichen Energiezufuhr; 20% der téglichen Energiezufuhr; 16 Wochen; gegen Kalorienang
2019

75 Moitra et al. randomisiert kontrolliert Ganze, ungesalzene Mandeln mit Haut; 60 g taglich; 20 Wochen; gegen Isokalorische Getreide-Hulsenfrucht-Sn
2026

82 Rybak et al. randomisiert kontrolliert Mandeln als 20 % der taglichen Energieaufnahme; 20 % der taglichen Energieaufnahme; 24 Wochen; gegen Kal
2021

191 Bridges et Querschnittstudie Pflanzliches Kindergetrank auf Mandel-Buchweizen-Basis; gegen kein Vergleich (retrospektive Elternbefragung)
al. 2023

107 Ubersicht SiiBmandeldl, topisch als Einreibung; gegen Vergleich der traditionellen persischen Anwendung mit modernen St
Mohammadian-

Dameski et al.

2025

"3 preheretal.  Ubersicht Mandeln (ganze Mandeln); 42,5 g/Tag oder mehr; (iber 6 Wochen; gegen Kontroll-Diiten
2021

Mandeln: weitere Messgrof3en in Studien

Bei koronarer Herzkrankheit sank die Harnsaure im Blut unter Mandeln starker als ohne Mandeln 2°. Nach ungewohnter Muskelbelastung blieb die Kraft
unter Mandeln besser erhalten als unter Kontrollsnacks #°°%, in einer weiteren Studie nicht °4; Muskelschmerz lieB in zwei Studien nach 34, Die Studien in
diesem Gebiet waren meist klein und kurz; zu Mandelmilch, Mandelhaut und Mandelkleie stehen kontrollierte Studien noch aus.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
19 randomisiert kontrolliert - 150 Teilnehmer Ganze Mandeln, pakistanische und amerikanische Sorte; 10 g/Tag; 12 Wochen; gegen Kontrollgruppe ohne Interventio
Jamshed
etal.
2021

20 randomisiert kontrolliert - 150 Teilnehmer Pakistanische oder Amerikanische Mandeln, iber Nacht eingeweicht; 10 g/Tag; 12 Wochen (Follow-ups Woche 6 und 1
Jamshed

etal.

2016

43 Gulati randomisiert kontrolliert - 66 Teilnehmer Ganze Mandeln, 20 g, 30 Minuten vor den Hauptmahizeiten; 20 g vor jeder Hauptmahlzeit; 3 Monate; gegen Kontrollgr
etal.
2023
a4 randomisiert kontrolliert - 64 Teilnehmer Mandeln (AL) vs. Getreideriegel (CB), kalorienangepasst; 57 g Mandeln pro Tag; 4 Wochen vor dem exzentrischen Tra
Nieman

etal.

2022
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

47

Mohajeri
etal.
2026

Mandeln

randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer 10 g/Tag gemahlenes SiiBmandelpulver plus 1 TL Kandiszucker; 10 g/Tag Mandelpulver plus 1 TL Kandiszucker; 3 Mon

63 Rayo randomisiert kontrolliert - 26 Teilnehmer Rohe, geschélte Mandeln vs. isokalorische Brezel; 2 0z/Tag; 8 Wochen Adaptation, dann 3 Tage Erholung; gegen Isok:

etal.
2024

64 siegel randomisiert kontrolliert - 25 Teilnehmer ganze Mandeln vs. isokalorische ungesalzene Brezeln; 57 g/Tag Mandeln bzw. 86 g/Tag Brezeln; 8 Wochen; gegen isc

etal.
2023

73

Esquius
etal.
2020

Weitere Studien zu diesem Gebiet; 75 8190 9194 87 98 99101103

randomisiert kontrolliert - 5 Teilnehmer Mandel- oder Placebo-Supplement; Akut, 2 Stunden vor dem Training; gegen Mandel vs. Placebo

4. Wie wird Mandeln dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien priiften Uberwiegend ganze Mandeln, roh, trocken gerdstet oder Uber Nacht eingeweicht, teils mit und teils ohne Haut. Einzelne Untersuchungen

nutzten Mandelmehl, entfettetes Mandelpulver, Mandelmus, Mandeldl sowie Mischungen mit anderen Niissen oder Lebensmitteln

Mandelhaut und Mandelkleie liegen nur wenige oder keine kontrollierten Befunde vor.

PRAPARAT ODER FORM
43 g Mandeln pro Tag
43 g Mandeln pro Tag

Mandeln (ganze
Mandeln)

Ganze Mandeln, 56 g
taglich

Ganze Mandeln,
pakistanische und
amerikanische Sorte

Pakistanische oder
Amerikanische Mandeln,
Uiber Nacht eingeweicht

Ganze Mandeln
(pakistanische oder
amerikanische Sorte)

Mandeln (AL) vs.
isokalorischer
kohlenhydratreicher
Snackriegel (SB)

Ganze Mandeln

Ganze Mandeln im
Vergleich zu Keksen

Ganze Mandeln, zum
Friihstiick und
Nachmittagssnack

Mandelreiche Ernahrung
(ganze Mandeln) vs.
nussfreie Kost

50 g ganze Mandeln
taglich in
hypokalorischer Diat

DOsIs
43 g/Tag
43 g/Tag

300 kcal/Tag

56 g/Tag

10 g/Tag

10 g/Tag

10 g/Tag, eingeweicht, ohne Haut, vor dem Friihstlick

15% des Energiebedarfs

43 g/Tag

10 % des Energiebedarfs oder 1030 kJ (42,5 g Mandeln), je nachdem, was gréBer war

1-5 oz Mandeln taglich

15 % der Energie

50 g Mandeln pro Tag

ih-research.com/wissen/mandeln/

. Zu Mandelmilch,

DAUER STUDIE
12 Wochen 1
12 Wochen 16
30 Tage 7
16 Wochen 18
12 Wochen 19
12 Wochen (Follow-ups Woche 6 und 12) 20
12 Wochen 21
Akut, 150 Minuten nach Snack 22
4 Wochen 23
1Jahr 24
6 Monate 26
12 Wochen 27
3 Monate 28
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PRAPARAT ODER FORM DOSIS DAUER STUDIE
Trocken gerdstete ganze 20% des geschétzten Energiebedarfs 6 Wochen (nach 2-wdéchiger Run-in-Phase) 29
Mandeln vs. Kontroll-

Minimuffins

Ganze Mandeln als 20% des taglichen geschéatzten Energiebedarfs 6 Wochen 30
Snack

5. Ist Mandeln sicher? Nebenwirkungen in Studien

Darmbeschwerden nahmen in den Studien kaum zu 3284, Das Kérpergewicht blieb meist unveréndert 2°¢, bei Pradiabetes stiegen in einer Studie jedoch BMI
und Taillenumfang °“. In einem europ&ischen Anaphylaxie-Register waren Mandeln bei Erwachsenen nach Haselnuss und Walnuss ein hiufiger Ausléser °°.

STUDIE BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

32 Creedon et al. 2022 Keine Auswirkungen auf Darmsymptome

36 Huang et al. 2024 keine berichtet; Hedonik der Mandeln gut vertraglich
53 Chen et al. 2015 keine nachteiligen Effekte berichtet

60 Foolad et al. 2019 Keine Nebenwirkungen berichtet

73 Esquius et al. 2020 Keine gastrointestinalen Beschwerden

84 Burns et al. 2016 Minimale Verdnderungen der Magen-Darm-Symptome
90 Hofer et al. 2025 Anaphylaxie, Adrenalin-Einsatz niedrig

99 Garland et al. 2020 Oxalat-Nephropathie mit Kreatininanstieg, Glomerulosklerose, Fibrose und Kalziumoxalatablagerung
101 Bridges et al. 2023 keine berichtet

197 Mohammadian-Dameski et al. 2025 Minimale Nebenwirkungen in den Studien beobachtet

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

» Die meisten Studien sind klein und kurz; klinische Endpunkte wie Herzinfarkt oder Schlaganfall wurden nicht geprift.

» Die Zubereitungsform wurde selten direkt verglichen, sodass unklar bleibt, ob ganze Mandeln, Mandelmehl, Mandelmus oder Mandelmilch
unterschiedlich wirken.

» Wo Mandeln gegen andere Lebensmittel getauscht wurden, ist ein Teil des Effekts dem Austausch zuzurechnen.
« Mehrere Studien finanzierte die Mandelwirtschaft; ihre Befunde brauchen unabhéngige Wiederholungen.

- Die Ubertragbarkeit auf Menschen ohne erhdhtes kardiovaskuldres oder metabolisches Risiko ist offen.

7. Fazit: Was iiber Mandeln gesichert ist

Mandeln sind die Samen des Mandelbaums (Prunus dulcis) aus der Familie der Rosengewéachse und werden seit Langem roh, gerdstet oder als Mehl, Mus,
Ol und Mandelmilch verzehrt. Studien am Menschen zeigen ein gemischtes Bild: Mehrere kontrollierte Studien mit ganzen Mandeln fanden giinstigere
Blutfettwerte, einen besseren Taillenumfang und eine giinstigere Fettverteilung sowie niedrigere Entziindungs- und Oxidationsmarker. Andere kontrollierte
Studien sahen keine Unterschiede bei Cholesterin, Blutdruck, Leberfett oder Kérpergewicht, und einzelne berichteten sogar tiber unglinstigere Werte. Fir
Blutzucker, Haut und Kognition ist die Beweiskraft gering; zu Mandelmilch, Mandelhaut und Mandelkleie stehen randomisierte Studien noch aus. Die
Befunde gelten fiir die jeweils untersuchte Form und Zubereitung; wo Mandeln gegen andere Lebensmittel getauscht wurden, ist ein Teil des Effekts dem
Austausch zuzurechnen.

Hiufige Fragen
Wie gut ist Mandeln am Menschen untersucht?

Mandeln: ausgewertet wurden 113 Studien am Menschen, darunter 66 randomisierte kontrollierte Studien und 13 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 4.433 Teilnehmer. Stand: 23. Oktober 2026.
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Was bringt Mandeln bei Herz und Stoffwechsel (Blutfette)? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 35 kontrollierte Studien und 20 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 2.734 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: '%*®

Was bringt Mandeln bei Gewicht, Sittigung und Appetit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 33 kontrollierte Studien und 10 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 2.552 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Gberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
hoch. Belege: °'1'?16

Was bringt Mandeln bei Entziindung und oxidativer Stress? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 17 kontrollierte Studien und 8 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 639 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: iberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
hoch. Belege: 4%°

Was bringt Mandeln bei Darm und Mikrobiom? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 12 kontrollierte Studien und 10 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 595 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 2132932

Was bringt Mandeln bei Blutzucker und Insulin? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 23 kontrollierte Studien und 6 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 2.074 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 12116

Was bringt Mandeln bei Kognition und Stimmung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 10 kontrollierte Studien und eine weitere Studie, die kontrollierten Studien mit zusammen 443 Teilnehmern. Ergebnis der

kontrollierten Studien: iberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: gering. Belege: 27344446

Welche Mandelform wurde in den Studien am hiiufigsten untersucht?

Die meisten kontrollierten Studien priiften ganze Mandeln, roh, trocken gerdstet oder tGber Nacht eingeweicht, teils mit und teils ohne Haut.
Mandelmehl, entfettetes Mandelpulver, Mandelmus und Mandel&l wurden seltener untersucht. Zu Mandelmilch, Mandelhaut und Mandelkleie liegen
kaum kontrollierte Befunde vor.

Zeigen Mandeln eine Wirkung auf die Blutfette?

Mehrere randomisierte Studien fanden unter ganzen Mandeln niedrigeres Gesamt- oder LDL-Cholesterin als unter Kontrollkost '*'6'8183 einzelne auch
niedrigere Triglyceride 2’28, Andere randomisierte Studien fanden bei Gesamt- und LDL-Cholesterin oder Triglyceriden keinen Unterschied *74'°8; unter
Statinen sank nur das Nicht-HDL-Cholesterin 2. Bei LDL-Partikeln war das Bild gemischt: Kleine Partikel sanken in einer Studie stirker als unter
Kontrollkost 7°, unter Statinen verschob sich das Muster zu kleineren Partikeln 52.

Helfen Mandeln beim Abnehmen?

Beim Kérpergewicht und BMI iiberwogen in randomisierten Studien die Befunde ohne Unterschied 2°2526367°_ Taillenumfang oder Bauchfett
entwickelten sich dagegen in mehreren randomisierten Studien giinstiger als unter Kontrollkost 224376'8%1, Einzelne Studien berichteten iiber eine
héhere Energieaufnahme 2°2 oder einen héheren BMI und Taillenumfang .

Wie vertriiglich sind Mandeln in den Studien?

Darmbeschwerden nahmen in den Studien kaum zu 3224, Das Kérpergewicht blieb meist unveréndert 2°*¢, bei Prédiabetes stiegen in einer Studie
jedoch BMI und Taillenumfang °*. In einem européischen Anaphylaxie-Register waren Mandeln bei Erwachsenen nach Haselnuss und Walnuss ein
haufiger Ausldser °°.

Was ist bei Mandeln als Mischung zu beachten?

Mehrere Ubersichten priiften Mandeln nur zusammen mit anderen Niissen oder Samen, etwa Walniissen, Pistazien, Cashews, Haselniissen,
Paraniissen oder Leinsamen '*#'°. Solche Ergebnisse lassen sich nicht allein der Mandel zuordnen.
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