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Jul er hoytid, ogsa for ngtter. Ingen annen

pa aret spiser nordmenn mer av denne sunne og

naeringstette matvaren. Likevel har vi en liten vei

a ga for vi har nadd anbefalingene om a spise cirka

20 gram notter om dagen, eller 140 gram i uken...
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okt noe etter drtusenskiftet, og nordmenn spiser for

tiden i gjennomsnitt rundt 8 gram netter om dagen.
Nottene vi finner i butikken er som regel importert fra
utlandet. I Norge berer bade eik og hassel notter og har
derfor vert tilgjengelige for nordmenn ilang tid. I gamle
dager var imidlertid netter regnet som godteri’. Not-
ter ble blant annet brukt i selskapslek i julen, som for
eksempel «fillipine». ?

I nntaket av notter i Norges befolkning har imidlertid

VEKT@OKNING? Notter er energitette, og om lag 300-
400 gram kan for noen dekke hele dagsbehovet av
kalorier. Det har derfor blitt stilt spersmél ved om regel-
messig inntak av netter kan fore til vektokning. Studier

som har undersgkt dette synes imidlertid 4 vise at netter
ikke forer til okt risiko for vektokning, men heller virker
gunstig inn pd vekten.? Arsaken til dette kan skyldes
at netter fremmer metthetsfolelsen pa grunn av et hoyt
innhold av proteiner og fiber, samtidig som netter har
en monoton smak som forebygger overspising av net-
ter i naturlig form. Netter ser ogsd ut til 4 kunne oke
hvileforbrenningen.

SUNT FETT Fettet i de fleste typer notter bestir hoved-
sakelig av enumettede og flerumettede fettsyrer. Valnot-
ter er for eksempel en av de beste plantebaserte kildene
til omega-3. Umettede fettsyrer er 4 foretrekke framfor
mettede fettsyrer, spesielt med hensyn til hjerte- og
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karsykdom. Dette skyldes i hovedsak at
umettede fettsyrer reduserer det darlige
LDL-kolesterolet. I en oppsummering av
25 enkeltstudier pd netter og kolesterol fant
man at et daglig inntak av 65 gram netter i
tre til atte uker kan redusere LDL-koleste-
rolet med 7,5 prosent og fettstoffer (trigly-
cerider) med cirka 10 prosent®. Effekten ser
ut til 4 veere den samme for de fleste typer
notter. Den kolesterolsenkende effekten er
storst hos personer som allerede har et hoyt
LDL-kolesterol, lav BMI og et typisk vestlig
kosthold.

I en studie av paranetter gjorde man
svaert interessante funn.Etter inntak av en
enkelt dose paranetter pa 20 eller 50 gram
(men ikke O eller 10 gram) si man en bety-
delig reduksjon i LDL-kolesterol (cirka 15
prosent) og en ekning i HDL-kolesterol
etter cirka 24 timer med en effekt i inntil 30
dager. Dette ser ut til 4 veere forste gang man
har observert en forbedring av kolesterolet
i lopet av sd kort tid. Undertegnede holder
for tiden pi med en tilsvarende studie for &
etterprove de spesielle funnene. Deltakerne
spiser enten 50 gram paranetter eller tilsva-
rende kalorimengde av kokosnetter. Blod-
prover tas for deltakerne spiser nettene og
deretter fem ganger over en to ukers periode
for 4 kunne fange opp eventuelle endringer i
kolesterolnivéet.

HJERTE- OG KARSYKDOM Siden not-
ter forbedrer kolesterolniviet, kommer det
derfor ikke som noen overraskelse at studier
viser redusert risiko for hjerte- og karsyk-
dom ved regelmessig inntak av netter. I en
oppsummeringsstudie fant man at de som
spiste notter fem eller flere ganger i uken
hadde om lag 37 prosent redusert risiko for
koronar hjertesykdom sammenliknet med
de som ikke spiste notter®. A legge notter
til kostholdet var positivt for hjertehelsen til
bide vegetarianere og ikke-vegetarianere”.
Professor Sabaté ved Loma Linda univer-
sitetet i California er en av verdens ledende
forskere pd notter og helse. Han uttaler at
resultatene fra studier pa netter viser en sterk
og overbevisende sammenheng mellom net-
teinntak og bedre hjertehelse. Utover & for-
bedre kolesterolet ser notter ut til 4 redusere
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betennelsesmarkerer slik som CRP, inter-
leukin-6 og fibrinogen. I tillegg inneholder
netter mye antioksidanter (eks. vitamin E),
samt arginin som stimulerer blodkarene til
4 slappe av og utvide seg. Det er derfor mer
enn bare kolesterolreduksjon som gjer netter
til hjertevennlig mat®.

ANDRE HELSEGEVINSTER Sammenhen-
gen mellom netter og diabetes type 2 er ikke
s4 klar som for hjerte- og karsykdom. Noen
studier har vist at & spise notter regelmessig
kan redusere risikoen for diabetes type 2 hos
kvinner.

Imidlertid synes et regelmessig inntak av
netter 4 redusere risikoen for gallestein-syk-
dom hos begge kjonn med cirka 25 prosent
(risiko for 4 mitte fjerne gallebleren).

KONKLUSJON Med unntak av personer
med notteallergi er netter sunt dret rundt,
og ikke bare i julen. Det anbefales 4 spise en
liten handfull netter eller fro daglig, helst i
naturlig, ubearbeidet form. De egner seg
godt til frokostblanding, som snacks eller i
middagsretter. De er rike pa sunt, umettet
fett (bortsett fra kokosnetten), antioksidan-
ter, fiber og proteiner. Notter er bra for hjer-
tet, ser ikke ut til 4 oke vekten, og, «fillipine»
kan til og med anvendes som julelek. Med
hap om at kjekkenskapet i 2017 vil inne-
holde mer enn bare «spor av netter» onskes
leseren en god jul og et godt, «<nott» ar!
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...resultatene fra
studier pa

notter viser en sterk
og overbevisende
sammenheng
mellom notte-
inntak og bedre
hjertehelse.

VITAMINER
Sikre deg vitamin E og B
med bl.a. mandler.

OMEGA-3
Valngtter er en god
kilde til sunt fett.

KOLESTEROLSENKER
Parangtter overrasker
forskere.



