De nyttiga notterna: Kvallsposten onsdagen den 28:e december 2016
Julbordet kan vara frestande men allt &r inte nyttigt.
Notterna daremot &r rena hélsoboosten i lagom doser.

De minskar risken for hjartinfarkt, cancer, hogt blodtryck och hoga kolesterolnivaer och okar
chansen att halla vikten.

— Notter ar nyttiga. De skyddar mot hjart- kérlsjukdomar men lindrar dven smarta, sager
naringsfysiologen Fredrik Paulun.

Valnotter innehaller: 650 kalorier, Fett: 64 gram, Protein: 14 gram, Kolhydrater: 14 gram, Fibrer: 7
gram, Vitamin E: 4 procent av RDI, Magnesium: 40 Procent av RDI anses sanka det daliga kolesterolet
och i stallet hoja det goda. Valnotter innehaller forutom omega 3
. dven Liponsyra som ar en antioxidant som hjalper mot
hjartrytmrubbningar. Kan dven dampa inflammationer och oxidation
i blodkarlen, som kan uppkomma efter att man atit fet mat.
Rekommenderad “dos”: atta valnotter per dag. Den skyddar dven
mot hjart-karlsjukdomar men lindrar dven smarta. Dessutom bygger
omega-3 upp hjarnan. De har fetterna anvander hjarnan som
byggstenar.

Mandlar innehaller: 575: kalorier, Fett: 50 gram, Protein: 21 gram, Kolhydrater: 21 gram, Fibrer:
12,5 gram, Vitamin E: 132 procent av RDI, Magnesium: 68 procent
av RDI. Mandlar innehaller mer Kalcium dn manga andra notter.
Dessutom ar de rika pa fibrer och vitamin E, som lar skydda mot
bland annat lungcancer och demens. Mandlarna behdver inte vara
naturella — utan du kan med gott samvete dta dem rostade,
smaksatta eller i spanform. Mandlarna innehaller mycket E-vitamin
som &r fantastiskt bra for immunfoérsvaret. Det har skyddar mot till
exempel karlsjukdomar.

Hasselnotter innehaller 629 Kalorier, Fett: 32 gram, Protein 21 gram, Kolhydrater: 12 gram,
Fibrer: 12,5 gram, Vitamin E: 132 procent av RDI, Magnesium: 71 procent av RDI. Hasselnétter ar
rika pa antioxidanter och Magnesium. Anses vara bra for hjartat,
bland annat tack vare den héga andelen vitamin E. Sénker nivaerna
av det daliga kolesterolet och triglyceriderna som bada bidrar till
aderforfettning. Hasselnotter innehaller krom som ingar i kroppens
insulinproduktion. Brist pa krom hanger ihop med diabetes. Det &r
svart att fa det genom den vanliga maten sa det har ar ett satt att
boosta.




Paranotter innehaller: 650 Kalorier, Fett: 64 gram, Protein: 4 gram, Kolhydrater: 14 gram, Fibrer:
7 gram, Vitamin E: 29 procent av RDI, Magnesium: 93 procent
av RDI. Parandtter ar mycket rika pa selen och ingar i ett
enzym som skyddar cellerna mot oxidation. Dessutom
samverkar det med vitamin E och deltar i immunologiska
forsvarsmekanismer. Livsmedelsverket rekommenderar
darfor att vi far i oss ratt mangd dagligen. Selen dr dessutom
bra for har, naglar, nervsystem, levern och
spermaproduktionen. Parandten ska ocksa skydda mot
prostatacancer. Parandten ar valdigt rik pa selen. Ater man
ett par tre paranotter sa far man hela dagsbehovet av selen.

Pistaschnot innehaller: 581 kcal (kalorier) Proteiner: 21,4 gram, Kolhydrater: 27 gram,
a Fibrer: 10,3 gram, Sockerarter: 7,8 gram, Fett: 46 gram,

: varav: (méttat fett 5,6 gram, enkelomattat fett 24,2 gram
och flerométtat fett 13,9 gram). Salt 0,8 gram och vatten 2
gram. Tittar man pa antioxidantinnehallet hamnar
pistaschnoten i topp bland de nyttigaste notterna.
Noten innehaller kolesterolsankande &mnen och ar rik pa
B-vitaminer. “Eftersom den rostas 1 sitt skal dr rostade och
saltade pistaschnotter helt okey som snacks”. Den har ven
goda hjart- och karlskyddande egenskaper. Andra nyttigheter ar isoflavoner som daidzein och
genistein, vilka ar k&nda for att skydda mot bland annat brdstcancer.

Svensktkosttillskott.se: Vad ar RDI

For vitaminer och mineraler ar RDI grundat pa genomsnittsbehovet, vilket ar det lagsta
intaget av ett vitamin eller mineral som kan vidmakthalla en god kroppsfunktion,
naringsbalans och utveckling hos en genomsnittsperson i en viss grupp (alder, kén, gravida
och ammande). Pa sa vis utgér RDI ett mycket bra riktmarke for oss, sa att vi alla vet vad vi
behdver for att ma som bast.

RDI for de energigivande amnena (kolhydrater, protein och fett) anges oftast i
energiprocent (E%), som ar ett matt pa hur stor del av det dagliga energiintaget som en
produkts totala kolhydrats/protein/fett-méngd bidrar med. RDI for de energigivande
néringsdmnena kan exempelvis vara bra for att veta hur mycket av den viktiga fleromattade
fettsyran omega-3 som vara kroppar behover.
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