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HOVEDSTADEN 

BBC Goodfood spør hvilke grønnsaker som er de 
sunneste. I denne artikkelen ser vi på de siste punk-
tene fra 14 til 20.

14. Løk er full av plantekjemikalier, inkludert flavo-
noider, som har både antioksidanter og betennelses-
dempende effekt. Når de konsumeres regelmessig 
og i tilstrekkelig 
mengde, kan disse 
forbindelsene bidra 
til å beskytte mot 
kroniske tilstander, 
som kreft og diabe-
tes.

Faktisk er løk en av 
de rikeste kildene 
til flavonoider i 
våre dietter, som 
inneholder over 25 
forskjellige typer. 
En av dem, querce-
tin har anti-virale og 
anti-histamin egen-
skaper. Quercetin er 
mest konsentrert i 
de ytre lagene.

15. Erter. Ikke la 
den lille størrelsen 
lure deg, erter er næringskraftverk. Ikke bare er de 
en proteinkilde, de inneholder mineraler, inkludert 
magnesium og kalium, som hjelper til med å regulere 
blodtrykket.

Erter er også rike på fiber, som støtter fordøyelsen 
og gir drivstoff til gunstige tarmmikrober. Mye av 
fiberinnholdet er i form av løselig fiber, som kan 
lindre forstoppelse. Å spise mer kostfiber er forbun-
det med redusert risiko for en rekke sykdommer som 
fedme, type 2 diabetes, hjertesykdom og kreft.

16. Paprika er rik på beta-karoten, som konverteres 
til vitamin A i kroppene våre og er bra for immun-
forsvaret. Oransje og gule varianter er spesielt rike 
på karotenoider, lutein og zeaxanthin. Når de spises 
i tilstrekkelige mengder, kan de bidra til å redusere 
risikoen for grå stær og aldersrelatert makula-         
degenerasjon.

17. Rødkål er mest kjent for sine kreftbekjempende 
egenskaper. Den bra for hjertet og fordøyelsessyste-
met. Planteforbindelser kalt antocyaniner gir rødkål 
sin vakre farge. De har også beskyttende antioksi-
dantegenskaper.

Disse stoffene kan hjelpe til å redusere fedme og 
fedme-relaterte sykdommer som type 2 diabetes. 
Rødkål er spesielt rik på antioxiderende næringsstof-
fer som vitamin C, E og karotenoider.

18. Spinat har lenge vært ansett som en plante som 
kan gjenopprette energi, øke vitaliteten og forbedre 
kvaliteten på blodet vårt. Spinat er imidlertid rik på 
ikke-hemejern, som ikke lett absorberes i tarmen. De 
høye nivåene av oksalsyre som finnes i spinat hem-
mer også absorpsjonen av jernet.

Spinat er rik på vannløselig vitamin C- og B-vitamin-
er.

19. Søtpotet teller i motsetning til vanlige hvite 
poteter, som en av «5 om dagen». De har en impon-
erende høy næringsverdi og er rike på fiber, som har 
vist seg å fremme et sunt fordøyelsessystem.

Forskning på et stoff som heter fytosteroler, som 
finnes i søtpotet og kan være nyttig i forebygging og 
behandling av duodenale og magesår.

20. Brønnkarse er en urteplante som ofte overses. 
Men i likhet med andre slag i kålfamilien, er den full-
pakket med isocyanater som kan bidra til å beskytte 
mot kreft. 

Brønnkarse er full av antioksidanten polyfenoler, 
som er viktig i bekjempelsen av kroniske sykdommer 
forbundet med aldring.

20 SUNNE GRØNNSAKER (3)

Det handler om 
barnevernet. Og det 
handler om filmen som 
verdens største film-
produsent, større enn 
Hollywood, Bollywood 
i India, har laget om 
norsk barnevern. 
Barnekjære nasjoner i 
verden ønsker å ta opp 
med Norge hvordan vi 
splitter foreldre og barn. 

Filmen har i det siste 
gått på kinoer over hele 
Norge – og ellers rundt 
om i verden. Filmen gir 
innblikk i alvorlige over-
grep fra norsk barnevern 
– ting vi burde beklage 
og gjøre bedre.

Pastor Jan- Aage Torp 
kunne annonsere det 
internasjonale digitale 
møtet som arrangeres 
1. juni,  på Oslo Sympo-
sium, der han talte om 
makt, myter og media.

Nå er den vide 
verden klar for dialog 
i Oslo som de mener er 
nødvendig. Med på las-
set er kanskje verdens 
største tv-kanal til å 
dekke det – for Asia. 
Med til Oslo kommer og Valeriu Ghi-
letchi, en fremtredende skikkelse i den 
kristne politiske bevegelsen i Europa.
 
Norge har en høy stjerne i verden. Og 
verden vil gjerne høre noen tydeligere 
innrømmelser om å prioritere familien 
fra Norge. Noen hørbare unnskyld fra 
norsk barnevern. Som ikke bare har gått 
for langt i forhold til norske barn, men 
også barn tilhørende små og store nas-
joner ellers i verden. 
Og de er engasjert.

Som en humanitær stormakt har 
Norge verdens interesse. Den interessen 
må vi bruke til positiv dialog – når vi nå 
får et digitalt internasjonalt symposium 
– eller hva man vil kalle det – i Oslo.

Norge er dømt av menneskerettsdoms-
tolen i Strasbourg 15-20 ganger. Ingen 
andre nasjoner har et så dårlig rulleblad 
her.

La oss bruke 1. juni til å lytte til bar-
nas representanter fra den vide verden 
– og komme med de unnskyldninger og 
gjøre de grunnleggende endringer som 
man venter ute i den store verden der 
den humanitære stormakt Norge har en 
høy stjerne.

Studio 28, Visjon Norges studio for Vis-
jon Heaven og internasjonale sendinger, 
kan bli et redskap for betydningsfulle 
konferanser digitalt på et høyt nivå, 
med fremtredende politiske ledere og 
juridiske kapasiteter fra Europa til stede 
– også i salen. En begivenhet. 

Manglene ved barnevernet er 
urovekkende. Vi trenger mye sterkere 
beskyttelse mot slike statsovergrep som 
de mange barn og foreldre, som nå har 
fått sin rett i Menneskerettsdomstolen, 
har vært utsatt for. Og det er bare de få, 
spesielt ressurssterke, som får sin sak 
prøvet i Strasbourg. I henhold til de 250 
psykologene og fagpersonene  som har 
gått ut og påpekt overgrep som finner 
sted, må grunnleggende endringer 
komme på plass, der foreldreretten blir 
vektlagt i mye større grad. 
Nå må Norge også beklage tydeligere 
villsporet barnevernet har kommet inn i.

Tiden er inne for å lytte, lære og inn-
rømme våre feil – når store tv-stasjoner 
som kringkaster til millioner,  er interes-
sert i å komme på besøk – sammen med 
ekspertise fra store betydningsfulle land 
i verden. 

1. juni er det klart for at et virkelig internasjonalt digitalt møte, et 
dags-symposium – kan vi kanskje kalle det, går av stabelen i Oslo.

BARNEVERN: En Bollywood-film om Norges barnevern når 
nå kinosalene verden rundt. Norge kommer ikke godt ut. Nå 
blir det debatt om norsk barnevern med internasjonale kapa-
siteter i panelet og filmen som bakgrunn for diskusjon. Foto: 
Filmplakat Mrs.Chatterjee vs. Norway (2023)


