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NØDDER

Naturens genvej til flad mave og antiinflammatorisk styrke
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FORORD

Nødder smager fantastisk, ja, nærmest syndigt godt. Og så er de tilmed hamrende sunde. Det er der faktisk ikke så forfærdelig mange andre råvarer, der kan prale af, og netop derfor har vi besluttet at skrive en bog om netop disse naturens pletskud.

Hen over de næste mange sider kan du glæde dig til at lære kokosnødder, pecannødder, mandler og mange andre fantastiske nødder at kende. Formålet med bogen her er nemlig i lige så høj grad at give dig masser af ernæringsfaglig viden om denne fantastiske familie af sunde råvarer, som at præsentere dig for et væld af lækre opskrifter, der sprudler af gode sager. Glæd dig til at mærke effekten af en nødderig kost, både på smagsløgene og i hver eneste celle i din krop, der vil juble af begejstring over de sunde, lækre opskrifter, der bringer nødderne ind i din daglige kost.

Sandra & Martin, efteråret 2016
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RUNDT OM NØDDERNE

Af Martin Kreutzer

Nødder er ikke bare nødder. Smagsmæssigt, ernæringsmæssigt, og ja, faktisk også rent botanisk, er der stor forskel på de nødder, som bogen her handler om. Mange af de hårdskallede lækkerbiskener, som vi danskere populært kalder for nødder, er slet ikke nødder ud fra et botanisk perspektiv. Og omvendt findes der flere råvarer, der reelt er nødder, men ikke spises som sådanne og derfor falder uden for området. Når vi her i bogen taler om nødder, tænker vi på dem, der traditionelt føjes til kategorien, uanset om det rent botanisk holder vand. Et eksempel er jordnødden, som trods navnet er en bælgfrugt, og cashewnødden, der er et frø, som vokser på en frugt. Vi har ligeledes tilladt os at holde visse nødder ude af ligningen, blandt andet jordbærret (en frugt med nødder på ydersiden), der igen snyder med sit navn. Fravalget skyldes ikke, at jordbærret ikke lever op til at smage himmelsk og være supersundt, men simpelthen fordi det smager og anvendes helt anderledes end gængse nødder, samtidig med at det ernæringsmæssigt er af en helt anden støbning end de nødder, som bogen skal omhandle.

Fede frø og kerner nævnes ofte i sammenhæng med nødder og mandler – der i parentes bemærket ligesom valnødden er en stenfrugt – men i praksis er der så fundamentale forskelle i deres ernæringsmæssige sammensætning, at det vil være fuldstændig skævt at putte dem i samme kurv. Så sesamfrø, solsikkekerner, hørfrø & co. kommer du til at lede forgæves efter. Til gengæld kan du se frem til at stifte nærmere bekendtskab med cashewnødder, hasselnødder, jordnødder, kokosnødder og macadamianødder. Samt mandler, paranødder, pecannødder, pistacienødder og valnødder.

Sunde nødder

Nødderne er en afgørende del af den alment styrkende ernæring, som vi alle ønsker at tilføre kroppen. Det skyldes, at der gennemgående er tale om råvarer af sundeste skuffe, som derfor udgør en værdifuld ingrediens i den sunde dagskost. Både kredsløbet og immunforsvaret stortrives, når de rigtige nødder hives ind i menuen, for bag den hårde skal gemmer de på et væld af spændende stoffer. Et af nøddernes store fortrin er kombinationen af grove fibre, sunde fedtstoffer og mikroskopiske plantestoffer, som tilsammen gør nødderne til den rene hjertemedicin ved blandt andet at sænke blodets kolesterolindhold. Særligt mængden af potentielt skadeligt LDL-kolesterol falder, når du spiser nødder, og det mindsker risikoen for at udvikle en livstruende åreforkalkning. Nøddernes gunstige effekt på kolesteroltallet er blandt andet blevet bekræftet af forskning fra New Mexico State University. Her undersøgte forskerne pecannødders betydning for kolesteroltallet og konkluderede, at de tydeligvis påvirkede kolesteroltallet i gunstig retning og herved forhindrede dannelsen af blodpropper i årerne.1 Andre studier, hvor man har sammenfattet effekten af at spise nødder af forskellig slags, når frem til lignende konklusioner. Rent statistisk har personer, der spiser nødder stort set dagligt, omkring halvt så stor risiko for at blive ramt af hjerte-kar-sygdomme som de, der sjældent eller aldrig spiser nødder. Eller som det fastslås i en anden undersøgelse, der sammenfatter resultaterne fra en stribe undersøgelser: Hver ekstra portion (25-30 gram) nødder pr. uge sænker risikoen for at dø af hjerte-kar-sygdomme med 8,3 procent!2

Årsagen til, at nødder virker så enormt kredsløbsplejende, skal findes i samspillet mellem talrige næringsstoffer, men ét står dog over dem alle. Fedtet, som tegner en stor del af nøddens masse, er i overvejende grad af MUFA-typen, som har en central placering i den antiinflammatoriske kost. MUFA står for ‘mono unsaturated fatty acids’; på dansk enkeltumættede fedtsyrer, og dækker over fedtsyrer med en særlig kemisk struktur, der får kroppen til at sprudle af begejstring, fordi de blandt andet påvirker kolesteroltallet i en gunstig retning.
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Når det kommer til den antiinflammatoriske effekt, så er det uhyre spændende at se på, hvad de seneste års forskning har bragt for dagen, for fedtsyrernes styrkende egenskaber er efterhånden påvist i flere videnskabelige studier. Blandt andet hollandske forskere har eftervist, at en MUFA-rig diæt virker særdeles antiinflammatorisk.3 Det samme har dansk forskning ved Københavns Universitet, hvor man både har fundet slankende og kredsløbsplejende kvaliteter ved at sætte forsøgspersoner på en MUFA-rig diæt.4 Konklusionerne fra disse og andre studier taler for at øge indtaget af MUFA i madlavningen, hvilket er en snild sag, hvis du tænker nødder ind i dagskosten. Tag godt for dig af nødderne – og suppler hjertens gerne med andre kilder til de særlige fedtsyrer. Og lad endelig målsætningen være en smule ambitiøs, for det er først ved indtaget af anselige mængder MUFA, at sundhedseffekten for alvor folder sig ud.

Ud over de direkte antiinflammatoriske egenskaber ser MUFA, og dermed også nødder, ud til at gavne sundheden indirekte. Det sker ved at hjælpe dig af med det helbredstruende mavefedt, som kan gemme sig inde i din bughule. Spanske forskere har således dokumenteret, at en kost rig på enkeltumættede fedtsyrer fra blandt andet nødder får kroppen til at smide fedt specifikt fra maven.5 Det gælder i særlig grad det skadelige fedt, der ligger inde mellem dine indvolde og er en tikkende bombe under helbredet. I det nævnte forsøg satte forskerne en større gruppe forsøgspersoner på tre forskellige kosttyper:

1. Masser af madvarer rige på MUFA

2. En kost rig på kulhydrater

3. Større mængder mættet fedt

Kalorieindholdet var identisk mellem grupperne. Dette til trods tabte kun deltagerne i gruppe 1 fedt fra maven. Som et ekstra plus var det især det enormt sundhedsskadelige fedt, der ligger inde mellem organerne, der forsvandt.

Selvom man må passe på ikke at konkludere alt for meget på baggrund af én undersøgelse, er resultaterne fra den spanske forskning dog så meget i tråd med andre undersøgelser, der har påvist en positiv effekt af at skrue op for indtaget af enkeltumættede fedtsyrer, at det synes meget fornuftigt at rette fokus mod denne fedttype.

Årsagen til det enkeltumættede fedts maveslankende effekt er ikke endeligt afklaret, men en af de mere solide teorier lyder på, at de specielle fedtsyrer rent hormonelt påvirker kroppens sukkerstofskifte og herved forhindrer, at kroppen i kølvandet på den fysiologiske stresspåvirkning, som altid er til stede, når blodsukkeret går bananas, deponerer fedt inde mellem indvoldene.

Selvom du ikke er decideret overvægtig, vil nøddernes MUFA være din ven, for kostens indhold af superfedtet gør, at eventuelle overskudskalorier styrer uden om maven og i stedet sætter sig i hofte-balleregionen og på lårene, hvor det sundhedsmæssigt er stort set harmløst. Med andre ord vil en kost rig på nødder hjælpe dig med at holde mavefedtet i ave, så du undgår at udvikle tyndfedme. Og i tilfælde af at du er i kalorieunderskud, vil du tilmed brænde det af, der måtte være.

Ud over i nødderne findes der store mængder MUFA i oliven og avocado, og det store indtag af disse regnes da også for en af de primære årsager til, at det traditionelle middelhavskøkken har vist sig at være enormt sundhedsfremmende. En sundhedsbonus, som lige så vel kan hæves, hvis du vænner dig til at tænke alverdens nødder ind i dagens retter, eller spiser dem som en sund og nærende snack.

Selvom nøddernes MUFA absolut er en trumf, når det kommer til at holde taljemålet nede, så er de kun én af årsagerne til, at nødder er fantastisk slankemad. Det lyder umiddelbart paradoksalt, at fedt- og kalorierige nødder ikke feder, men fakta er, at talrige undersøgelser har vist, at de færreste mennesker vil tage på af at spise nogle håndfulde nødder dagligt.


GODE KILDER TIL ENKELTUMÆTTEDE FEDTSYRER UD OVER NØDDER

Avocado

Havregryn

Mayonnaise

Rapsolie

Sild

Avocadoolie

Hørfrø

Oliven(olie)

Sesamfrø



Alt for mange danskere styrer desværre uden om nødderne i en misforstået frygt for det kalorierige fedt, som de gemmer på. Det er synd og skam, for godt nok er der fedt i nødderne, men en del af det bliver slet ikke optaget fra tarmen. Samtidig er de fleste nødder så propfyldte med mættende proteiner, fibre og langsomt optagelige kulhydrater, at du rammer dagens øvrige måltider med mindre appetit og derfor automatisk sparer nøddernes kalorier ind igen ved at spise mindre af maden. I flere forsøg har man faktisk ladet deltagere spise 50 til 100 gram nødder om dagen, uden at det selv hen over flere ugers konsumering kostede på vægten. Effekten er størst for de mindst fede nødder. Især for hasselnødder, mandler og jordnødder er der således solid dokumentation for en mæthedsfremmende effekt, der er så stor, at du uden vægtbekymring kan spise op imod 100 gram nødder om dagen.

Alsidig sundhed

Kolesteroleffekten, angrebet på mavefedtet og de ‘gratis’ kalorier er alt sammen stærke argumenter for at spise nødder, men det markerer faktisk kun toppen af isbjerget. Når det kommer til at fremføre ekstra motiver for at spise masser af nødder, er det en god idé at nærlæse analyserapporterne for indholdet af værdifulde næringsstoffer. Gennemlæsningen vil hurtigt få det til at fremstå soleklart, at nødder bugner af sunde sager, der på talrige fronter tilfører kroppen styrke og overskud. Der er de føromtalte kostfibre, proteiner og fedtsyrer, men også utallige centrale vitaminer og mineraler, antioxidanter og smagsstoffer, som tilsammen gør nødden til en fantastisk alt-i-en’er. Alt sammen er det med til at gøre, at der er sund fornuft i at finde plads til et par håndfulde nødder i dagskosten.

Varier gerne dit indtag, så det ikke bare bliver de samme 50-100 mandler hver evig eneste dag. Som du kan se lidt længere inde i bogen gemmer de forskellige nødder på helt særegne kvaliteter, og derfor er det også her – ligesom i en øvrig sund kost – godt at variere indtaget. Smagen bør i den forbindelse kun være en del af rettesnoren for dit indtag, for det er ikke givet, at de nødder, som smager bedst, også er de mest ernæringsrigtige. Heldigvis, fristes man til at sige, for ligesom næringsværdien er også smagen og konsistensen så forskellig, at visse nødder egner sig fortrinligt til morgenmaden, mens andre egner sig perfekt til salater, gryderetter, desserter eller som en sund lille snack.


HER GØR NØDDERNE GODT

Hjernen: Kulhydraterne optages meget langsomt og giver dig derfor stabil energi hen over dagen. Resultatet er, at du føler dig frisk og veloplagt fra morgen til aften.

Knæene: Mange nødder er gode kilder til inflammationshæmmende fedtstoffer og kan derfor få bugt med spirende overbelastningsskader forårsaget af hård træning eller dårlige arbejdsstillinger.

Blodet: De sunde fedtsyrer gavner blodets kolesterolindhold, hvor det potentielt skadelige LDL-kolesterol dykker, og det gode HDL-kolesterol stiger.

Maven: Fordøjelsen får en hjælpende hånd af de mange kostfibre, der samtidig er næring for tarmens sunde bakterier. Sidstnævnte sikrer, at du opbygger en stærk tarmflora, som holder immunforsvaret i topform. Samtidig rummer flere nødder masser af enkeltumættede fedtsyrer, der potentielt kan hjælpe dig med at få bugt med mavefedtet. Det sker ved påvirkning af fedtstofskiftet hen imod øget anvendelse af mavens fedt som energikilde.

Musklerne: Flere nødder er fortrinlige proteinkilder, der på indholdssiden kan måle sig med kød, fisk og fjerkræ og dermed både understøtter din mæthed og muskelopbygningen efter hård fysisk belastning.



Lidt matematik

Selvom nødder er fantastisk sunde og mætter godt, er der trods alt grænser for, hvor mange du bør proppe i dig hen over dagen. De fleste undersøgelser har testet effekten af at indtage mellem 50 og 100 gram om dagen. For ikke at nødderne kommer til at dominere alt for meget i det daglige kalorieregnskab og stjæler pladsen fra andre sunde sager som fed fisk, bær, avocado m.fl., bør du nok placere dig i den lavere ende – i hvert fald på dage uden større mængder motion. På træningsdage kan du så forkæle dig med yderligere 25-50 gram nødder.
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Gider du ikke veje nødderne, kan du i stedet tælle dig til dagskvoten på 50 gram:

Cashewnødder, ca. 50 stk.

Hasselnødder, ca. 20 stk.

Jordnødder, ca. 65 stk.

Kokosnød, ca. 4 spsk.

Macadamianødder, ca. 20 stk.

Mandler, ca. 40 stk.

Paranødder, ca. 15 stk.

Pecannødder, ca. 30 halve

Pistacienødder, ca. 85 stk.

Valnødder, ca. 25 halve

Pas på de forklædte nødder

Nødder er som udgangspunkt sunde. Men det gælder umiddelbart kun den naturlige, tørrede form. Er de overhældt med al mulig snask, går sundheden hurtigt fløjten, så selvom du i supermarkedet fristes af varianter, der er saltede og olieristede, honningristede, glaserede eller på anden måde forarbejdede, gælder det om at passe på. Med forarbejdningen skifter nødderne karakter og kan ændre sig fra sunde lækkerier til usunde hyggesnacks. Det gælder særligt de industrielt forarbejdede typer, mens du godt kan lave dine egne nøddesnacks, hvor tilsætningen af gode råvarer sikrer, at slutproduktet er særdeles sundt. Opskrifter på sådanne finder du længere inde i bogen. De mest gængse ‘farezoner’ er:

Olieristning: Tilberedningen øger typisk fedtindholdet med 15-20 procent, mens vitamin- og mineralindholdet stort set er upåvirket. Det tilsatte fedt kan være af en type, der hæmmer nøddens antiinflammatoriske egenskaber. Specifikt for mandler gælder desuden, at hård ristning, tørt eller i olie, øger mængden af akrylamid. Her er tale om et stof, der mistænkes for at være kræftfremkaldende, om end forskningen på området ikke er helt endegyldig.

Saltning: Tilsætning af salt øger saltindholdet fra næsten ingenting til omkring 1 gram pr. 100 gram saltede nødder, svarende til ca. 20 procent af det maksimale daglige indtag. Selvom eksperterne aktuelt strides om vigtigheden af at holde saltindtaget nede, så er der sund fornuft i ikke at overdrive indtaget.

Honningristning: Øger frem for alt sukkerindholdet, fordi nødderne omsluttes af en honningglasur. Reelt fører det til tomme kalorier, som de færreste har gavn af.

Chokoladecoating: Medmindre der er tale om et yderst eksklusivt produkt, hvor der anvendes en god mørk chokolade, så bidrager chokoladecoating med kedelige fedtstoffer og sukker. Det koster en del på sundhedskontoen.

Ud over de behandlede nødder findes der også et rigt udbud af nøddeprodukter, hvor nødderne udgør en større eller mindre andel. Klassikeren er Nutella, som vi ville elske at kunne anbefale, som en fremragende nøddekilde. Desværre skal du lede grundigt efter nødderne, for mængden er lille og gemt godt væk i en smagfuld, men desværre også usund blanding af chokolade, fedt og sukker.

Langt bedre er det at følge i amerikanernes fodspor og tænke peanutbutter ind i madlavningen. Tjek for en god ordens skyld ingredienslisten. Der findes skumle varianter, der har fået iblandet alt muligt stads. En god peanutbutter består af jordnødder og havsalt, og det er det! Også andre typer nøddesmør er fremragende valg, så længe de består af netop nødderne og ikke alt mulig andet.

Når du kommer i gang med opskrifterne, vil du opdage, at der i flere figurerer mandelmælk, cashewnøddemælk og andre flydende varianter, der har det til fælles, at de byder på en alternativ måde at indtage nødderne på – og i samme moment kan erstatte den komælk og fløde, som mange i dag prøver at skære ned på for at undgå maveproblemer.


FEM GODE MÅDER AT BRUGE NØDDER PÅ

Nødder kan spises som snacks, men der er også talrige andre anvendelsesmuligheder, hvilket fremgår af bogens mange lækre opskrifter. Prøv at gøre brug af opskrifterne så ofte som muligt og suppler gerne med yderligere tiltag, der sniger nødder ind i dagskosten. En håndfuld eksempler på, hvordan du nemt og effektivt løfter indtaget, kommer her:

1. Brug dem som drys på orientalske retter, fx sammen med frugt og grønt i en ostindisk karrygryde.

2. Hak dem fint og brug dem i bagværket.

3. Køb en mysli med masser af nødder, eller bland den selv, og kom den oven på en mager yoghurt.

4. Rist dem og kom dem i salaten, fx sammen med kylling eller laks.

5. Brug dem som smørepålæg på brødet, fx i form af peanutbutter.



NØDDER, NØDDER, NØDDER
Nødder er ikke bare nødder. Smagen, konsistensen og ikke mindst de ernæringsmæssige kvaliteter adskiller sig ganske meget fra den ene til den anden. Glæd dig til, at du på de næste sider bliver introduceret til en stribe udvalgte nødder og deres helt særegne egenskaber.
CASHEWNØD
Energi: 599 kcal
Protein: 15,3 gram
Fedt: 46,4 gram
Kulhydrat: 32,7 gram
Kostfibre: 3,0 gram
Cashewnødder er i virkeligheden frø, der sidder uden på det langt mere ukendte cashewæble. Æblet vokser på træer i Indien, Brasilien, Tanzania og en stribe andre varme lande. Det er især indholdet af mineraler, der adskiller cashewnødderne fra de øvrige varianter. Du får fx enormt meget zink, der er en vigtig brik i kroppens stofskifte, fordi det indgår i et hav af hormoner og enzymer. Analyser afslører desuden, at cashewnødden kan bryste sig af et højt indhold af jern og ikke mindst mineralet magnesium, som kroppen bruger til dannelse af vigtige signalstoffer, der sikrer nervesystemets gnidningsfrie funktion. Magnesium indgår desuden i kroppens energiproduktion og væskeregulering. Ud over de nævnte mineraler finder du også en masse kobber, fosfor og mangan i cashewnødderne, hvorfor de med rette indtager en topplacering målt på bidraget af relevante mineraler.
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Hvor nødden kommer lidt til kort, er på fiberindholdet. Derfor skal du vogte dig for at forspise dig i de smagfulde nødder, der nemt glider ned i store mængder. En lækker måde at spise cashewnødderne på er som smør, hvor cashewnødden i lighed med jordnøddesmør blendes sammen med en smule salt og efterfølgende kan bruges til alverdens delikate formål. Orker du ikke besværet med selv at blende nødderne, kan du efterhånden finde det færdige produkt i de fleste delikatesseafdelinger. Alternativt til smørret kan du selvfølgelig bare komme cashewnødder i maden. I den forbindelse må du hjertens gerne lige riste dem. Undersøgelser viser, at dette ligefrem gavner næringsværdien ved at øge indholdet af immunforsvarsstyrkende antioxidanter.
HASSELNØD
Næringsindhold pr. 100 gram
Energi: 598 kcal
Protein: 14,9 gram
Fedt: 49,3 gram
Kulhydrat: 29,3 gram
Kostfibre: 8,2 gram
Mens Californien sidder på markedet for mandler, er det Tyrkiet, der dominerer produktionen af hasselnødder. Du kan dog også sagtens finde nødden på hjemlige breddegrader og plante dine egne buske ude i haven. Uanset hvor den kommer fra, så bugner hasselnødden af E-vitamin, som er fællesbetegnelsen for en hel gruppe vitaminer, der blandt andet virker som kraftige antioxidanter, der beskytter kroppens celler mod iltskader. Vitaminet medvirker samtidig ved dannelsen af kroppens hormoner og er derfor enormt vigtigt at få nok af. Med hasselnødder på menuen er netop det med mængden nemt at realisere, for der skal ikke andet en 30 gram hasselnødder til at dække hele kroppens behov for vitaminet.
[image: Image]
Nødden er også en fortrinlig kilde til B-vitaminet folat, som ofte kaldes ‘kvindevitaminet’. Navnet bunder i, at optimale mængder folat i kroppen forhindrer udviklingen af neuralrørsdefekt hos fostre. Folat evner dog mere end som så og forbindes med nedsat risiko for Alzheimers syge, depression og hjerte-kar-sygdomme.
6
JORDNØD
Energi: 589 kcal
Protein: 25,8 gram
Fedt: 49,2 gram
Kulhydrat: 16,1 gram
Kostfibre: 7,7 gram

[image: Image]
7
KOKOSNØD
Energi: 371 kcal
Protein: 4,4 gram
Fedt: 36,5 gram
Kulhydrat: 14,9 gram
Kostfibre: 14,0 gram
Kokosnødden har i mange år været udskældt for sit høje indhold af mættet fedt.
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