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Hvor usunn er julematen? Hvorfor har halve familien plutselig begynt d snufse? Og hvordan
kan det egentlig vaere plass til dessert nar du er mett for lenge siden?

Her far du seks julefakta som du kanskje ikke kjente til fra for:

FET JULEMAT

Nylig hadde Helsekontrollen pa TV2 et innslag der to testpersoner leverte blodprgver for og
etter inntak av to skikkelig gode juletallerkener - den ene dagen uten a bevege seg etter
matinntaket, og den andre dagen med en 45 minutters gatur etter det store maltidet.
Testpersonene leverte blodprgver fire timer etter begge de to maltidene, og fettet i blodet
ble skilt ut og analysert. Etter dag en, der testpersonenen ikke hadde beveget seg etter
julemaltidet, viste prgvene at mengden fett i blodet var dobbelt sa hgyt som for
matinntaket. Dag to, derimot, kunne man helt tydelig se pa prgven at mengden fett i blodet
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var mye mindre - kun en gkning pa 50 til 60 prosent.

Professor i ernaeringsvitenskap, Kjetil Retterstgl, forklarte i innslaget at alt man spiser gar
over i blodet for det blir forbrent i muskler og vev. Det er ikke problematisk med fett i
blodet etter et maltid, men hvis det fortsetter a vaere der, kan det blir farlig og vi begynner a
snakke risiko for hjerte- og karsykdommer. Retterstgl slo dermed et slag for at en gatur etter
et tungt maltid absolutt har noe for seg.

Sd da er det bare 4 flekke opp de splitter nye skiene du fikk i julegave og ta en 17-18
spurtrunder rundt huset sdnn en gang etter at julekaker og -kaffe er forteert pa julaften. Vel
bekomme!

Les ogsa: Anbefalt nordisk kosthold og risikomarkerer for hjerte- og karsykdom

ARETS D@DELIGSTE DAGER

Januar har den tvilsomme gleden av a vere arets dedeligste maned. Og den dedeligste
dagen av dem alle? Det er 1. nyttarsdag.

En rekke studier har vist at sannsynligheten for & dg av ytre faktorer - som folge av
kriminalitet eller en ulykke - gker i hgytiden. Men sannsynligheten for a d¢ av naturlige
arsaker gker ogsa. Det oppdaget den amerikanske sosiologen David Phillips da han for noen
ar tilbake bestemte seg for 4 undersgke godt over 57 millioner dedsfall i perioden 1979 til
2004.

Hans funn? De aller fleste dodsfall skjer i lopet av vinteren. Og dagen det dgr aller flest, er 1.
januar.

Hva som er arsaken til at s mange sovner inn pa drets forste dag, er usikkert. En teori
Phillips presenterer i sin studie er at mange utsetter a dra til sykehuset i jula fordi de gnsker
a veere sammen med familien sin. En annen teori er at det er darligere bemanning pa
sykehusene i hgytiden, og at de mest erfarne legene har tatt fri.

Les ogsa: Forste nyttarsdag tar flest liv
JULEN ER H@YESESONG FOR A LAGE BARN

Pa den annen side er ogsa julen en tid der sveert mange nye liv blir skapt. I alle fall hvis vi
skal tro Halvor Aarnes og Tom Andersen, som i 2014 analyserte to millioner barnefgdsler i
Norge i perioden 1967 -2012.

De fant ut at selvom man i perioden hadde flest fadsler om varen, skjedde det en
trendforskyvning i sesongmensteret, med en synkende trend for virmanedene og en
pkning i sommermadnedene.

I tillegg fant de en septembertopp, som de mente hadde en enkel forklaring: Den kommer
ca.38 uker etter jule- og nyttarshelgen.

Les ogsa: Vi lager barn i julen

DESSERTMAGE

Det kan vere vanskelig & motsta desserten, selv om man egentlig er mett. Men hvorfor det,
egentlig? Her kan kunnskap om magesekkens fysiologi hjelpe oss.

I en tidligere kommentar i Tidsskriftet beskriver Arnold Berstad og Jorgen Valeur hvordan
magesekken normalt slapper av under et maltid, slik at den kan ta imot 300 - 400 ml uten at
trykket gker. Dette kalles akkommodasjonsrefleksen.

Metthetsfalelse er i stor grad en funksjon av trykket i magesekken. Hvis man spise dessert
etter at man er mett, kan man «lure» den normale metthetsfolelsen. Glukose stimulerer
nemlig akkommodasjonsrefleksen. Dermed kan dessert redusere trykket i magesekken, og
minke metthetsfolelsen.

Resultatet blir at vi kan spise litt til - uten & oppleve ubehag. Det er, med andre ord, alltid
plass til litt dessert.
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SNUFSING OG STJERNER

Er du en avdem som synes det er pussig at du far rennende, klpende pyne, nyseanfall og
snufser akkurat til jul hvert eneste ar? Det er riktignok mange som blir forkjolet ved
juletider, men har du fundert pd om symtomene dine kan ses i sammenheng med ankomst
avjulestjerne i hjemmet?

Vi snakker altsd om blomsten julestjerne. Den er Norges mest populaere juleblomst, men
den inneholder slimhinne- og hudirriterende stoffer. Det kan gi allergireaksjoner. Det er
dog ikke bare julestjernen som kan trigge allergiske reaksjoner i julen. Faktisk trekker vi
sapass mange ellers fremmede elementer inn i hjemmene vére i hgytiden at noen snakker
om “juleallergi”.

Grantre, stgv fra gammel julepynt, bjerkeved, rgkelse og julekrydder som nellik, muskat og
kanel er ssmmen med julestjernen av de fremste irritantene.

Les ogsa: Flora og efflorescenser - om planter som arsak til hudsykdom

GIFTIG JULEROSE

Nar vi forst er inne pa juleblomster er det verdt a nevne at det vil lgnne seg a holde
unger med trang til & smake seg frem i verden, vekk fra flere av blomstene vi omgir oss med i
hgytiden. Serlig den etterhvert sa populaere julerosen er en versting.

Hele blomsten med det klingende latinske navnet Helleborus niger er giftig, og seerlig

roten. Allerede i antikken ble den hvite julerosen brukt som legeplante. Hippokrates”
elever skal ha benyttet den som avfgringsmiddel. Den inneholder slimhinneirriterende
stoffer, og er mest kjent brukt som nysepulver. I store deler av Europa ble pulveret fremstilt
ved a torke og pulverisere den morke roten. Nysepulver ble regnet som et spesifikt middel
mot sinnssykdom. Kraftig nysing skulle fordrive slim fra hjernen og lette trykket, slik at
sykdommen ble lindret.

Pa gresk betyr helleboraio a vaere gal. Rotuttrekk skal ha veert brukt mot sinnssykdom i
Gudbrandsdalen sa sent som i 1785. Planten har ogsa veert brukt som brekkmiddel, mot
betennelser, skabb og hudproblemer og som abortmiddel. I julerosearter er det bl.a. pavist
digitalisliknende stoffer, giftige glykosider, som virker lammende pa hjertet.

Lgkplantene tulipan, svibel og amaryllis bor ungene heller ikke fa altfor mye av i seg, det
kan resultere i kvalme, oppkast og diaré. Det samme gjelder for mange beer fra kristtorn,
eller mer enn et blad eller to fra Asaleaen.

Les ogsa: Den hvite julerosen
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