Powerfood

- de 12 sundeste
fodevarer

En sund kost er vigtig for
din sundhed. Visse fodeva-
rer kan hjeelpe dig med at
bekaempe aldningstegn,
senke dit kolesteroltal og
blodtryk, og afvaerge Alzhei-
mers og sukkersyge.

Af Kaja Hansen

Spergfemernaeringseksperterhvilke 12fadevarer,dererdesundeste,ogdufar
femforskelligesvar, menmangeafdevalgefedevarerviloverlappehinanden.
Hvorfor? Fordial mad bidrager med noget forskelligt: Nogle er enrig kilde til
proteinerellerfibrer,menblottetformangevitaminerogmineraler,mensandre
indeholdersygdomsbekampendephytonutrients,vitaminerogmineraler,men
ingenprotein.Tricketer,haevdereksperterne,atfaenraekkeafdebedstefadeva-
rer. Felgende 12 fedevarer er et godt sted at starte. >
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Avocado

Godt nok indeholder de meget fedt, men avocado indeholder ogsa A-vitamin, der har betyd-
ning for synet, B-vitamin, der modvirker treethed, C-vitamin, E-vitamin, der er fedtoplaselig
og bringer naering til cellerne, og kalium. Den har desuden et hgjt indhold af enkeltumaette-
de fedtsyrer, som saenker kolesteroltallet. Avocado indeholder desuden mange antioxidan-
ter, herunder glutathion, som beskytter mod krzeft, hjertesygdomme, astma og gra steer.

Abler

Et eble om dagen holder doktoren fra deren, siger man, og der er noget om snakken. Ab-
ler er fyldt med de kraftige antioxidanter quercetin og katekin, der beskytter cellerne mod
skader. Det betyder en nedsat risiko for kreeft og hjertekarsygdomme, iszer hvis du spiser
skraellen med. Forskning viser, at aeblets skreel indeholder fem gange mere polyphenoler
end kedet. Abler og deres skrzel indeholder ogsa en masse fiber (ca. det dobbelte af andre
almindelige frugter, herunder ferskner, druer, og grapefrugt).

Blabaer

Blabaer er fyldt med antioxidanter, iseer anthocyaniner, som har vist sig at forbedre syns- og
hjerne funktion. Undersggelser viser, at spiser man blabzer forsinkes svaekkelser i motorisk
koordination og hukommelse, der ledsager aldning. Disse sma bzer reducere ogsa inflam-
mation, som er ulgseligt forbundet med stort set alle kroniske sygdomme fra Alzheimers
og Parkinsons til diabetes og hjertekarsygdomme.

Kal

Nogle af fytokemikalierne i kal, kaldet isothiocyanater, stimulerer blandt andet kroppens
egne forsvarsmekanismer mod kraeft, aktiverer afgiftningsmekanismerne og far i mange
tilfeelde kroppen til at omsaette kenshormoner pa en mere hensigtsmaessig maner. Fytoke-
mikalierne virker endda beroligende pa mavesar og katar. Forskerne anbefaler, at du spiser
kal et par gange om ugen.

Fisk og fiskeolie

Ved at spise fisk reducerer man risikoen for hjertekarsygdomme, kreeft, Alzheimers, slag-
tilfeelde, diabetes og gigt. De fede sorter kan ogsa bidrage til at mildne depression. Det
anbefales, at voksne spiser fisk 1-2 gange om ugen, iszer vildlaks, sild og sardiner, fordi
disse sorter giver flest af de hjerte-sunde omega 3 fedtsyrer.

Hvidlag

Hvidlgg indeholder stoffet alliin og enzymet alliinase. Nar de to stoffer reagerer med hinan-
den, dannes stoffet allicin, hvilket giver hvidlgget dets sundhedsfremmende egenskaber.
Mange videnskabelige undersggelser dokumenterer, at hvidlag er effektiv til bade at fore-
bygge og behandle hjertekarsygdomme. Hvidlggets aktive stoffer virker blandt andet ved at
udvide blodkarrene, bremse cellernes kolesterolproduktion og ved at modvirke blodplader-
nes sammenklumpning, hvilket nedszetter risikoen for blodpropper. Bryder du dig ikke om
hvidlagsande, sa tyg noget persille.

Granataebler
Granateebler har op til tre gange sa mange antioxidanter som rgdvin og grgn te — og saften
har vist sig at #ge indholdet af kvaelstofoxid i blodet, som afspaender harde arterier og ve-
ner og holder celleveeggene sunde - og det understgatter et sundt blodtryk. Forskning viser,
at lang tids forbrug af granateeblesaft ogsa kan modvirke aldring og beskytter mod kraeft.

Svampe

Er i arhundredere blevet brugt i @stens medicin og indeholder mange vitaminer og mine-
raler. Blandt andet hele familien af B-vitaminer, som blandt andet er vigtig for stofskiftet.

Men det gaelder ogsa stoffer, som for eksempel det vaeskeregulerende kalium og immun-

forsvarsstyrkende selen. Ud over almindelige naeringsstoffer gemmer svampe ogsa pa en

stribe flavonoider, der har vist sig at kunne fungere som stzerke antioxidanter i kroppen.

Mandler

Mandlen er gram for gram den mest naeringsstofholdige ned overhovedet. En portion
mandler (ca. 30 g, hvilket svarer til en handfuld), indeholder kun ca. 164 kalorier, men er

rig pa flavonoider og er en fremragende kilde til E-vitamin og magnesium samt protein og
fibre. Desuden indeholder de hjertevenlige, enkeltumaettede fedtsyrer, kalium, kalk, fosfor
og jern. Mandler indeholder nyttige antioxidanter. Blot en handfuld mandler indeholder tre
flerdedele af den anbefalede dagsdosis E-vitamin, en vigtig antioxidant, og har desuden et
hejt indhold af proteiner.

Ag

/g er den bedste proteinkilde pa planeten og udkonkurrerer maelk, okseked og soja i kva-
liteten af de proteiner, de giver. Foruden at indeholde alle ni vaesentlige aminosyrer, er seg
fyldt med naeringsstoffer. Og spis for Guds skyld eeggeblommen. Folk undga seggeblommer,
fordi de frygter kolesterol, men seggeblommer indeholde cholin, der hjzelper med at beskytte
hjertet og hjernens funktion og forhindrer kolesterol og fedt fra at blive opsamlet i leveren.

Redvin

En lille maengde af enhver form for alkohol hver dag er godt for dit hjerte. Det gger HDL ko-
lesterol og mindsker risikoen for blodpropper. Redvin indeholder ogsa steerke antioxidanter,
reservatrol og saponiner, som kan give yderligere hjertekar-fordele. Men lad det veere ved
ét glas. Mere end ét glas dagligt har man mistanke om giver forhgjet blodtryk.

Merk chokolade

Nar det drejer sig om chokolade, er mgrk chokolade at foretraekke — i det mindste med
hensyn til sundhed. Fordelene ved chokolade kommer fra plantestoffer af typen flavonoider
og antioxidanter. Men husk: kun rigtig kakao indeholder flavonoider, sa kig efter chokolade
med en hgj procentdel af kakao (60 procent eller mere). Mark chokolade har ogsa feerre
kalorier end andre sorter, og nar det spises i moderate maengder, seenker det det usunde
LDL kolesterol og forhindrer areforkalkning.
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