Spis flere nodder

Nodder kan mindske risikoen for

hjerte-kar-sygdomme, mdiske ogsa for diabetes.

Og overras kende nok tager

vi ikke pa af at spise nadder.
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I de senere &r har der blandt
erneeringsforskere vaeret stor
interesse for nedder. Der pub-
liceres hele tiden nye under-
sogelser om nedders gavnli-
ge virkning pa sundheden.

- Nedder er specielt gavn-
lige for hjertet. I videnskabe-
lige artikler omtales de som
et naturligt alternativ til soja,
havre og plantemargariner,
siger den svenske ernaerings-
ekspert Ulla Johansson.

Fire store befolkningsun-
dersogelser viser, at perso-
ner, som regelmaessigt spiser
nedder, er mindre udsatte
for hjerte-kar-sygdomme. Fx
viser en stor amerikansk un-
dersegelse af syvendedags-
adventister, at de, som spiser
nedder hver dag, kun leber
halvt s& stor en risiko for at
fa eller de af hjerte-kar-syg-
domme.

- I et antal undersegelser
har man enten ladet menne-
sker spise nedder efter behag
eller en begreenset meengde
pr. dag, og selv her ser man
en beskyttelseseffekt, bade
hos slanke og hos overveeg-
tige.

Nedder kan mindske risi-
koen for hjerte-kar-sygdom-
me pa flere mader. Bl.a. pé-
virker de blodets fedtindhold
pa en gavnlig made.

- Hvis man spiser nedder
flere gange om ugen, ned-
settes kolesteroltallet med
5-8 %. Det er iseer det ”darli-
ge” kolesteroltal (LDL), der
falder, mens det ”“gode”
(HDL), som transporterer
kolesterol veek fra blodba-
nerne, er uforandret eller lidt
forhejet.

Jo flere nedder, man spiser,
desto mere synes kolesterol-
tallet at falde.

Neoddernes kolesterolsaen-
kende effekt kan skyldes, at
de er rige pa umeettet fedt.
De indeholder ogsa plante-
steroler.

- Plantesteroler er stoffer,
som ligner kolesterol, siger
Ulla Johansson. Dermed kan
de fortreenge en del koleste-
rol fra tarmen, si det ikke
optages i kroppen, men ud-
skilles med afferingen.

Mange fedevarer fra plan-
teriget indeholder planteste-
roler. Nodder er sandsynlig-
vis en af de bedste kilder.

Nodder er ogsa rige pa
magnesium, et mineral, der
er vigtigt for beskyttelse mod
hjerte-kar-sygdomme. Mag-
nesium er nedvendigt for, at
hjertet slar regelmaessigt, og
samtidig har det en blod-
tryksnedsaettende effekt.

Allergi? Noddeallergi er ret almindeligt
og kan give alvorlige reaktioner. Er du al-
lergisk over for ngdder, baelgplanter eller
pollen, sa start forsigtig med nye nedde-

sorter.

Raffinerede ngddeolier plejer ikke at
volde problemer; derimod kan koldpres-
sede olier indeholde spor af ngddernes

proteiner.

Mug? Hvis du bemeerker den mindste
muglugt fra en ngd, s& smid den ud! Mug
pa nedder kan indeholde aflatoxiner (gift
fra skimmelsvampe), som misteenkes for

at kunne give leverkraeft.
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Pift maden op

Nodder er gode som snacks, men de kan ogsa bruges i
madlavningen. For vegetarer er de desuden en god pro-

teinkilde.

o Kom hakkede ngdder over salaten i stedet for dressing.
Pinjekerner, cashewngdder eller valngdder smager

dejligt.

» | pastasalater kan cashewngdder erstatte dressingen.
» Nodder er godt i gryderetter, ikke mindst vegetariske.
Prov med jordngdder, cashewngdder eller mandler.
Kom dem farst i gryden lige fgr serveringen, ellers bli-

ver de blgde.

Jordngdder smager fint sammen med ris.

Valngdder er velegnede til pastasauce, fx med savoj-
kal, flede og parmesanost.

Prov med grofthakkede hasselngdder, mandler eller

pekanngdder i stedet for fladeskum i frugtsalaten. Eller
lav en mandel- eller cashewflade: Blend smuttede
mandler eller cashewngdder med lidt vand.

Udskift noget af fedtstoffet med formalede hasselnad-

der neeste gang, du bager en sandkage.

Gor som i Mellemgsten: Stil en skl med forskellige

nadder og terret frugt frem til kaffen i stedet for smaka-
ger. Det smager godt og er sundt! Valngdder og pista-
ciengdder er favoritter i disse lande sammen med dad-

ler, figner og rosiner.

til ost.

Endvidere er nedder en
god E-vitaminkilde. En halv
dl mandler eller hasselned-
der deekker dagsbehovet.

- E-vitamin nedseetter risi-
koen for areforkalkning, for-
di det forhindrer det darlige
kolesterol i at harskne, dvs.
forhindrer, at det seetter sig
fast i blodkarrenes veegge og
starter areforkalkningspro-
cessen, siger Ulla Johansson.

Nodder er endvidere spe-
cielt rige pa aminosyren argi-
nin. Fra den kan kroppen
danne nitrogenoxid, et stof,
der far blodkarrene til at af-
slappes. Pa lang sigt kan det
mindske risikoen for blod-
propper og forhgjet blod-
tryk.

Jordnedder indeholder
desuden resveratrol, samme
antioxidant, som findes i
redvin. Resveratrol formo-
des at vaere forklaringen pa,

Husk valnedder til osteanretningen - de smager perfekt

at redvin kan nedseette risi-
koen for hjerte-kar-sygdom-
me - bl.a. kan det mindske
risikoen for blodpropper og
beskytte kolesterolet mod
harskning. Forskere under-
soger nu, om det ogsd kan
have egenskaber, som be-
skytter mod kraeft.

Godt for diabetikere
Nyere forskning viser, at
nedder ogsa kan mindske ri-
sikoen for type 2 diabetes. I
en stor amerikansk underse-
gelse har man fulgt 83.000
sygeplejersker gennem man-
ge ar. De, som spiste nodder
mere end fem gange om
ugen, havde 27 % mindre ri-
siko for at fa type 2 diabetes
end de, som aldrig spiste
ngdder.

Jordneddesmer havde nae-
sten samme effekt. 140 g
jordneddesmer om ugen
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nedsatte risikoen for diabe-
tes med 21 %. Risikoen faldt
gradvis med eget indtag af
nedder.

- Denne opdagelse bor be-
kreeftes af flere studier. Men
det virker ganske logisk, ndr
man teenker pd, at nedder er
rige pa enkeltumeettede fedt-
stoffer. Flere undersggelser
tyder péd, at en kost med kun
lidt meettet fedt, men med re-
lativt mange enkeltumeettede
fedtstoffer er godt for diabe-
tikere, bdde nar det drejer sig

om kontrol af blodsukker og
kolesterol, kommenterer Ulla
Johansson.

Noddernes store indhold
af magnesium kan ogsa veere
veerdifuldt for diabetikere.

- En del studier tyder p4, at
diabetikere, som har sveert
ved at holde blodsukkeret pa
et normalt niveau, har lav
magnesiumkoncentration i
blodet. De kan have serlig
gavn af at spise nedder.

Mandler og valnedder er
bedst belyst videnskabeligt,

Jordnodder er sundere end chips o.l.
Rent botanisk er de ikke nedder, men
beelgplanter. Ernzerings- og smagsmeaes-

men nu kommer underse-
gelser af nyere nedder som
pistacie-, pekan- og makada-
mia-ngdder. Alle lader til at
have samme beskyttelsesef-
fekt.

Slankere af ngdder

Alle ngdder har et fedtind-
hold pa 45-75 %. Altsé burde
vi - rent teoretisk - tage pa i
veegt. Men det sker tilsynela-
dende ikke. I nogle underse-
gelser har man endog set en
tendens til vaegttab. Og be-

folkningsgrupper, som spiser
mange nedder, er ikke mere
overveegtige end andre.

- Fx ses i en spansk under-
sogelse af skolepiger ingen
sammenheeng mellem veegt
og neddeindtag. De piger,
som spiste ngdder dagligt,
vejede ikke mere end de,
som aldrig spiste nedder.
Og en amerikansk underse-
gelse viste, at personer, som
spiste nedder, vejede min-
dre end de ovrige, péd trods
af et hojere samlet energi-

indtag, siger Ulla Johansson.

I en undersggelse lod man
deltagerne spise jordnedder,
naesten 100 g pr. dag, uden at
de skulle skeere ned pa andre
fedevarer. De tog lidt pa i
vaegt, men kun en fjerdedel
af det forventede. En ameri-
kansk undersggelse antyder
ogsd, at nedder kan veere
“venlige” mod overveaegtige.

Forskerne har flere mulige
forklaringer pa, hvorfor ned-
der ikke synes at @ge krops-
veegten:

1.Nedder indeholder tem-
melig meget protein og
umeettet fedt. Disse stoffer
oger kroppens stofskifte
og specielt fedtforbreen-
dingen.

2.Nodder meetter godt, og
det medferer maske, at
man spiser mindre af an-
dre ting.

3.Nogle undersggelser pe-
ger pa, at fedtet i nedderne
er sveert optageligt for
kroppen, og at en del ud-
skilles med afferingen.

Sundt slik

- Nodder er et godt alterna-
tiv til slik og snacks, fordi de
indeholder gavnligt, umeet-
tet fedt og er gode kilder til
mineraler som magnesium,
zink og jern, siger Ulla Jo-
hansson.

- Selvom nedderne ikke
decideret pavirker veegten,
er det godt at mindske indta-
gelsen af andet fedt, nér vi
spiser nedder. Lad dem fx
erstatte slik, kager og snacks
- eller spar pa fedtet, ndr du

laver mad (se boksen s. 23).

En daglig indtagelse af en
halv dl nedder, 30-50 g, er
passende. Man kan dog spise
en hel dl valnedder, da de
har en lavere veegtfylde. I de
fleste tilfeelde er det disse
mangder, som er brugt i un-
dersogelserne af nedders
gavnlige virkninger pa sund-
heden.

Gengivet fra Halsa.

Eva Olsson er journalist.

sigt minder de dog mest om ngdder. De
indeholder lidt mere protein end de andre
nedder. De er desuden rige pa zink, E- og
B-vitaminer. Jordngdder stammer fra Mel-
lem- og Sydamerika.

Valngdder har mennesket kendt meget
leenge. Det vidner 7000 ar gamle arkeeologi-
ske fund fra Persien om. Selv i Norden har
man spist valngdder i lang tid. Det er den
ngd, som har det hgjeste indhold af de
gavnlige omega-3-fedtsyrer.

Cashewngdder er blandt de
nyeste. De stammer fra Brasili-
en, men kom med portugiserne
til Indien allerede i 1500-tallet.
Er rig pa jern, zink, magnesium
og E-vitamin.

Pekanngdder stammer fra Mexi-
co og det sydlige USA. De hgrer til

Mandler optreeder i to varianter:
Den vilde form, som er bitter, og de
sgde varianter, som mennesket tid-

Pistacienodder kommer oprinde-
ligt fra Syrien og Irak, men er si-
den antikkens dage blevet dyrket i

samme familie som valngdder og
er en god kilde til zink og selen.

ligt begyndte at dyrke i Middelhavs-
landene. Mandler er specielt rige
pa E-vitamin, men indeholder ogsa
jern, zink, kalcium og magnesium.

Middelhavsomradet. De er meget
jernholdige.

Kokosngdder indeholder nee-
sten kun meettet fedtstof og
har derfor hidtil veeret "ildeset”
ernzeringsmaessigt - selvom

Makadamianedder har det hgje-

de i &rtusinder har veeret an- Hasselngdder har et seerligt stort indhold § ste fedtindhold, 74 %. Den er gan- Pinjekerner er afskallede fro fra
vendt i de tropiske lande. Men af E-vitamin. 50 g deekker dagsbehovet. g ske ny her i landet, og den stam-  Parangdder er opkaldt efter den brasilianske by Para, ca. ti forskellige fyrretreesarter,
ifolge den allernyeste forskning er De indeholder ogsa mange mineraler, bl.a. = mer fra Australiens regnskove. som er den vigtigste udskibningshavn. Parangdde- som vokser ved Middelhavet. | de
uhezerdet kokosolie gavnligt for stof- kalcium. Hasselngdden vokser vildt i Dan- g Den har faet navn efter den treeet vokser i Amazonas regnskove. Ngdderne er senere ar er de blevet meget po-
skiftet, iseer fedtforbraendingen, samt mark, men der findes foreedlede former, 4 australske kemiker John Maca- seerligt rige pa selen, magnesium og E-vitamin, 100 g pulaere. De er rige pa jern og fler-
godt pa en raekke andre punkter. som giver flere og starre nadder. e dam. giver ca. den anbefalede dagsdosis heraf. umeettet fedt.
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