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SOTMANDEL  HASSELNOTTER
VALNOTTER PARANOTTER
CASHEWNOTTER JORDNOTTER
PISTAGENOTTER
MARSIPAN NOUGAT

Mandel och Notter
mer eller mindre nyttigt godis

Notter har blivit ett vanligt alternativ till onyttiga sétsaker. De kan ge energirika
mellanmal utan destruktiva paslag av blodsocker och insulin. Vissa nétter har
dessutom mycket antioxidanter och andra skyddsdmnen. Samtidigt missbrukas
mandel och notter ofta genom blandning med socker och sotsaker.

Kost for Halsa finns pa natet och i mobilen

Uppfoljning av projekt for Cancer- och Allergifonden
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Notter i perspektiv

Notter har blivit ett populart alternativ till sotsaker i sparen av halsoriskerna med
socker och dkande intresse for lagkolhydratkost.

Ekologi: Notter maste vara naringsrika for att kunna ge liv at en ny generation.
Skalen skyddar mot hungriga konsumenter och darfor behodver nétter inget starkt
forsvar baserat pa giftiga kemiska amnen. Dessa faktorer gor notter fordelaktiga
for manniskan. Handelns notter ar nu ocksa oftast skalade i forvag. Ekologiskt
odlade mandlar och hasselnétter minimerar rester av bekdmpningsmedel.

Energi och skydd: En hog andel fett pa 40-70 % gor notter till koncentrerade
sma energipaket. Enkelomattat fett dominerar. Innehallet av biokemiskt reaktivt
flerométtat fett typ omega-6 ar hogt sarskilt i valnotter men &ven i pekannétter.
Nastan helt fria fran omega-6 &r macadamianétter. Kombinerade antioxidanter
skyddar bade nétterna och méanniskan som ater dem.

Kolhydrater: Andelen upptagbara kolhydrater dr ca 10 % inklusive 2-5 % av
vanligt socker. Cachewnotter avviker med hogre innehall. Kolhydraterna upptas
langsamt fran notter vilket medfor lagt GI och gynnsamt lag blodsockerhojning.
Vid strikt lagkolhydratkost kan det &nda vara motiverat att undvika hoga intag
av cashewnotter, pistagenotter och jordnotter.

Toxiner och rostning: Vissa mdgelsvampar som angriper notter bildar toxiska
aflatoxiner. Skalade notter och béttre hantering har numera effektivt minimerat
riskerna. Flera slag av notter och sarskilt jordnétter brukar rostas. Upphettningen
desinficerar men forstor bara delvis aflatoxiner. Samtidigt kan antioxidanter och
reaktiva fetter skadas sa att nétternas halsovarde minskar.



Innehall*** Kolh. Protein Fetter Vit. E Selen
per 100g - g*- g - g*------- mg**  pg
Mandel 105) 20 5 35 10 0 20 3
Hasselnotter 103) 15 550 5 0 20 2
Valnotter 103) 15 1010 35 8 20 10
Paranotter 5(2) 15 1525 25 0 10 1000
Cashewnotter 25(3) 15 1025 10 O 5 5
Jordnotter 155) 25 1025 15 O 10 3

Pistagenotter 20(5) 20 5 25 15 0 20 5

* kolhydrater (socker) *fetter (mattade/enkeloméattade/omega-6/omega-3)
** alfa-tokoferol (mandel och hasselnétter) och gamma-tokoferol
*** Data fran notpublikationer, Livsmedelsdatabasen och Fineli

Notter och néring

En jamforelse av vanliga slag av nétter visar pa stora likheter i naringsinnehall,
men ocksa pa vissa markanta skillnader.

Protein: Mangden protein ligger pa ca 15 % men ar hogre sarskilt for jordnétter
som tillhor artvaxterna. De essentiella aminosyrorna finns i bra proportioner och
notter kan vara en viktig proteinkalla speciellt for veganer. Intressant ar en hog
andel arginin som behdvs for enzymatisk bildning av kvavemonoxid med dess
antiinflammatoriska effekter.

Fetter: | notter dominerar den enkelométtade oljesyran. Méttat fett utgor endast
omkring 10 % for de flesta nétter vilket &r en for méanniskan onaturligt lag andel.
Den reaktiva flerométtade linolsyran av typ omega-6 ligger typiskt pa 10-20 %,
medan omega-3 i form av alfa-linolensyra, ALA, saknas néstan helt. Markant
avvikande &r valnétter med hela 35 % linolsyra och 8 % ALA.

Specifika skyddsamnen: Hélsovardet av mandel och hasselndtter 6kar genom
ett hogt innehall av vitamin E i form av alfa-tokoferol. Paranotter har ett extremt
hogt men varierande innehall av selen i organisk form och dessutom mycket av
aminosyran cystein som &r en central byggsten for skyddsdmnet glutation.

Fordjupning: Flerométtade fetter och Antioxidanter
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Semla - mandelvarsting
Kérna av mandelmassa
Ofta mer socker &n mandel
Vetebrdod med hogt Gl
Gréddens fett inlagras

Ats typiskt pa fettisdagen

Notter i sallskap

Den positiva halsoprofil som nétter fatt 6kar risken att de ocksa missbrukas for
att sélja in sdmre produkter med oh&lsosamma ingredienser.

Notkakor: Hasselnotter och sdtmandel &r vanliga ingredienser i ndtkakor och
bakverk. Mycket socker och néringsfattigt vetemjél gor oftast produkterna som
helhet hdlsomassigt olampliga. Béttre &r att kdpa hasselndtter och sétmandel i
butikens bakavdelning och sedan dta dem utan att baka.

Marsipan och nougat: Mandelmassa och marsipan med alarmerande mycket
socker ar riktigt daliga val. Semlor blir varre dn vanliga vetebullar. Nétchoklad
och nougat med mycket socker blir snarast sémre av feta nétter.

Blandningar: En dalig mysli med mycket socker och cornflakes med hogt Gl
blir inte bra av inblandade notter. Daliga blir ocksa blandningar av nétter och
glukosséta russin eller sotade tranbar. Aven blandningar av nétter med torkad
frukt kan bidra till fortsatt sétmaberoende.

Notallergi: Hansyn till allergiker &ar ett starkt skél att undvika blandade notter.
Lattidentifierade separat serverade hela nétter underlattar for allergiker och alla
som vill kunna vilja.

Halsoprofilering: Vid konferenser, utstéllningar och tillstaliningar avsljas ofta
vardars och gasters halsoprofil obarmhértigt. Notter i stallet for sockersnask och
chips kan da gora ett starkt intryck. Mycket skrép kan bytas bort mot mandlar
och notter dven till frukost och kvalls-TV.



NoOtter — Signaler for halsa
Gron (bra val) — Gul (ténk till) — R6d (vélj bort)

gron [ | Mandel ett bra val
Energirikt alternativ till osunt sockersnask
Sékert och vél antioxidantskyddat fett
Bade oskalade och skalade mandlar i handeln
Blandningar med sotsaker forstor hélsovardet
Missbrukas ofta for marsipan, kakor och semlor

gul [ | Valnétter med fel fetter
Oobnskat hog andel flerométtat fett av typ omega-6
Sticker ut med mycket av frévarianten av omega-3
HOg halt vitamin E i form av gamma-tokoferol
Oskalade hallbarare med mindre risk for 6verintag

gul [ | Pekannétter liknar valnétter
Men mindre av omega-6 och saknar ndstan omega-3

gul [ | Cashewndtter inte kolhydratfria
Vanliga i handeln bade naturella och rostade
Sotare och mer kolhydrater jamfort med andra nétter
Viljs ofta bort vid strikt lagkolhydratkost och LCHF

gul [ | Pistagenétter kan dven stavas pistaschnotter
Oskalade eller skalade med speciell smak
Kolhydrater ungeféar som cashewnétter
Ofta for smaksattning av sotsaker typ glass

rod [l Marsipan en sockerrisk
Sockerhotet minskas inte av inmixad mandel
Marsipan i tartor och andra bakverk 6kar bukfetma
Mysiga figurer i marsipan ger fel halsosignaler



gron [

gron [

rod [l

Notter — Signaler for hélsa

Gron (bra val) — Gul (tank till) — R6d (vélj bort)

Hasselnotter ett bra val

Ger delikata energitillskott utan blodsockertoppar
Sékert fett med mycket skyddande vitamin E
Blandningar med sotsaker forstér hélsovardet
Missbrukas ofta for sota nétkakor och nougat

Klyvning avslojar tydligt enstaka daliga notter
Pollenallergi och notallergi skal att undvika hasselnotter

Parandtter naturligt kosttillskott

Skalade sakra parandtter finns nu i handeln

En not eller tva om dagen ger ca 50 pg selen

Starker antioxidantskyddet pa flera speciella satt
Kontroll och skalning har minimerat toxiska aflatoxiner

Macadamianétter riktigt feta
Nastan fria fran bade omega-6 och omega-3

Jordnotter séllan naturliga

Kommer fran artvaxt — peanuts pa engelska
Ofta onaturligt rostade, oljade och saltade
Problematisk allergi mot jordnétter inte ovanlig

Nougat dalig sot n6tmix
Osunt missbruk av notter att blanda med socker
Sot choklad blir inte béattre av notter och mandel

Sokord for vidare fordjupning om nétter: nuts, almond, hazelnut,
walnut, Brazil nut, cashew, peanut, pistachio, pecan, macadamia

nuts plus arginine, oleic, linoleic, selenium, tocopherol, aflatoxin



