AKTUELT

Julekakenes hemme-
lige helsefordeler

Det dufter deilig krydret av pepperkakene, ingefaerngttene og krydderkaken i huset fgr jul,
og vi drikker glggg i lange baner. Men visste du at det er helse | de gode smakene?

') Ernaeringsfysiolog/cand.Scient
.l Gunn Helene Arsky

Ingefaer

Den knortete ingeferroten kan ha
rodt, gult eller hvitt kjott — sunt er det
uansett. Tradisjonelt har ingefer vert
bruke til 4 lindre mage- og tarmplager,
og i urtemedisin brukes ingefer til &
lette luftplager og brekninger. Nyere
forskning har avdekket at ingeferroten
er full av helsebringende stoffer som
har mange ulike effekter i kroppen:

* Reisesyke: Ingefer er like god eller
bedre til & lindre reisesyke enn van-
lige reisesyketabletter. Ingefeeren tar
ikke bare knekken pé kvalmen, men
ogsd pd erheten og kaldsvetten.

* Betennelsesdemper: Ingeferroten er
rik pa gingeroler som har en kraftig
betennelsesdempende effeke i krop-
pen. Derfor kan de som lider av
slitasjegike eller leddgikt oppleve en
kraftig reduksjon i leddsmertene om
de spiser ingefer regelmessig. Ogsa
ved muskelsmerter kan ingefer virke
smerte- og hevelsesdempende.

* Immunstyrkende: Ingefer smaker
sterkt, noe som kan fa svetten til &
drive. Dette hjelper kroppen &
avgifte seg, for eksempel ved forkjo-
lelse, men det er ogsa med pé a
drepe bakterier og sopp pé krop-
pens overflate. Svette inneholder
nemlig bakteriedrepende stoffer.

Kanel

Kanel har lange tradisjoner som en
medisin. Pulveret vi kjoper i Norge,
lages av torket bark av kassia-kanel-
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treet. Dette er et eviggront, tropisk tre

som opprinnelig kom fra Kina. Ekte

ceylonkanel er dyrere, men er uten
kumarin, et stoff som sliter pd leveren.

Cinnamaldehyd, cinnamylacetat og

cinnamylalkohol i begge typer kanel

har disse effektene, viser forskningen:

* Blodproppshemmer: Blodplatene
vare skal normalt bare klumpe seg
sammen nar vi far bledninger.
Klumper de seg for mye sammen,
kan vi fa blodpropp. Kanel forebyg-
ger dette ved & hindre at signalstof-
fet tromboksan A2 dannes av araki-
donsyre, en mettet fettsyre.

* Betennelsesdemper: Arakidonsyre
oker betennelsesnivéet i kroppen.
Kanel reduserer utslippet av araki-
donsyre fra cellemembranene vére
og virker betennelsesdempende.

* Antimikrobiell effekt: Kanel kan
dempe fremveksten av gjersopp og
bakterier, og har vist seg effektiv
mot sopp som var blitt motstands-
dyktig mot vanlig soppdrepende
medisin.

* Blodsukkerbalanse: En til to teskjeer
kanel pé julegroten har faktisk en
effekt — det demper blodsukkerstig-
ningen etter et karbohydratrikt mal-
tid. Kanel har denne effekten fordi
den nedsetter magesekkens tom-
mingshastighet, og nir maten slippes
saktere ned i tarmen, holder
blodsukkeret seg mer stabilt.

Pepper
De sorte pepperkornene er barene til

pepperplanten. Sort pepper har en sa
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sterk smak at det pavirker utskillelsen

av saltsyre i magesekken. En god pro-

duksjon av saltsyre fremskynder for-
deyelsen, noe som forebygger sure
oppstot eller magetrobbel. Pa denne
miten virker pepperen stimulerende pa
fordeyelsen. Men dette allsidige kryd-
deret har flere effekter ogsa:

* Svettefremmende: Sterk smak gjor
at pepper oker produksjonen av
svette. Det er bra med tanke pé
utskillelse av avfallsstoffer gjennom
huden, men ogsa fordi svetten inne-
holder stoffer som dreper bakterier
og muggsopp pa huden.

* Vanndrivende: Ikke bare gkes svet-
teproduksjonen nar du spiser mye
pepper, du ma nok ta en tur pa
toalettet ogsa, for urinutskillelsen
oker.

* Antioksidanteffekt: Pepper innehol-
der en del antioksidanter som er
viktig for & bekjempe celleskader og
skader paA DNA i kroppen.

* Fettforbrenning: I det ytre laget av
pepperkornet finnes det stoffer som
oker nedbrytningen av fett fra fett-
cellene. Dermed kan pepper bidra
til & holde deg slank.

Anis

Anis er i familie med dill, og er ikke
det samme som stjerneanis. Begge
krydderene brukes dog til jul. Det er
flest positive helseeffekter knyttet til
vanlig anis. Ifelge Pytagoras (han med
trekanten) holdt det at en epileptiker
holdt i en liten anisstilk for at anfallet
skulle gi seg. I moderne tid har te kokt
pa anisfre vist seg & virke positivt inn
pa mange ulike tilstander:

* Fordgyelse: Anis hjelper mot opp-
blasthet, luft i magen, kolikk og sure
oppstet. Det er ogsa mye bruke for &
lette fordayelsen, noe som kan for-
klare hvorfor anis inngar i mange
spritdrikker som skal stimulere for-
doyelsen.

*  Stress: Anis sies 4 berolige stressede
personer, dempe irritasjonsfolelsen
og & gjenvinne likevekten hos den
enkelte.

* Dirlig ande: Anisfreene er svert
velduftende og er fine & tygge pa
dersom du lider av darlig ande. 1
India og Pakistan er det vanlig &
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servere anisfro etter sterkt krydret
mat, bide for 4 hjelpe pé fordoyel-
sen, men ogsa for & bedre dnden.

Allehande

Allehinde er torket fruke fra den evig-
gronne planten pimento. P4 engelsk
kalles allehande for allspice — all-
slagskrydder — og dette navnet spiller
pa at smaken er en blanding av nellik-
spiker, kanel og muskat. Allehinde
inneholder i likhet med nellikspiker et
sterkt stoff, eugenol, som kan pavirke
helsen var positivt:

* Antioksidanteffekt: Allehidnde inne-
holder en del antioksidanter som er
viktige for & bekjempe celleskader
og skader pa DNA i kroppen.

* Kolesteroldempende: En svert
lovende studie gjort pé rotter viste
at ekstrake av allehinde dempet
nivaene av glyserol, fett (triglyseri-
der) og ulike kolesterolstoffer i blo-
det etter at de hadde spist en svart
fettrik kost. I tillegg ble det mindre
fett avleiret i lever og nyrer.

*  Kreft: Som si mange ting som vir-
ker effektivt mot noe, har eugenol
ogsd visse bivirkninger. Det har
vert rapportert om okt kreftrisiko
ved bruk av eugenolekstrakt. Bru-
ker du krydderet, far du derimot
doser som er helt trygge — og med
positive helseeffekter.

Nellikspiker

Nellikspiker er vel julekalenderkryd-

deret fremfor noe, stukket inn i sote,

oransje appelsiner og hengt opp i vin-
duet. Innenfor det harde, mearke ytret
finner vi en oljete substans, eugenol,
som gir nellikspikeren smaken og de
helsebringende effektene:

* Bedovende: I USA har man god
erfaring med & bruke eugenol-
ekstrake fra nellikspiker i forbin-
delse med rotfyllinger, midlertidige
fyllinger og generell smerte i gom-
men. Grunnen er at eugenolet,
sammen med andre stoffer i nelliks-
piker, har en mildt bedevende
effeke i tillegg til & virke bakterie-
drepende. Derfor finnes nellikolje
ogsd i en del munnskyllproduketer.

* Betennelsesdemper: Omega-3 fra
fiskeolje har en naturlig betennelses-
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Islandsk krydderkake

I denne saftige julekaken blandes

en hel rekke av de helsebrin-

gende julekrydderiene. Kos deg,

vel vitende om at smaken gjor

godt!

- 850 g hvetemel

- 850 g brunt sukker

— 2 1/2 ts natron

— 2 ts kanel, malt

— 1 ss ingefeer, malt

— 1 ss nellik, malt

— 1 ss muskatnett, malt

- 6,5 dl sett brunt ol, f.eks.
bokkel eller Guinness

Bland alle de torre ingrediensene
godt for du rerer inn glet. Hell
over i en liten langpanneform
eller i to bredformer og stek ved
175 °C i ca. en time, eller til en
kakepinne kommer ut ren om

du stikker den midt i kaken.
. J

dempende effekt. Sammen med
nellikspiker gker denne effekten
yterligere.

Kardemomme

Vi bruker vanligvis malt kardemomme,

men det er ogsa spennende & kjope kar-

demommefro som ligger i frokapselen
sin, og si knuse eller male selv. I indisk
tradisjonell medisin sier man at karde-
momme er varmende. Andre helseeffek-
ter er:

* Magetrgbbel: Kardemomme brukes
til & berolige urolige mager og a
lindre fordeyelsesbesver, slik som
forstoppelse, kolikk og diaré.

* Hoyt blodtrykk: Tradisjonell bruk
av kardemomme mot heyt blod-
trykk ser nd ut til 4 hente stotte fra
forskningen ved at krydderet har
vanndrivende effeke.

*  Sevndyssende: Kardemomme har i
studier vist seg 4 ha en beroligende
og sevndyssende effekt — riktignok
var dette pA mus, men vi ser slik
bruk i tradisjonell plantemedisin
ogsd. Denne effekten blir na studert
med tanke pa epilepsibehandling.



