










Minimaal 30% van de gemiddelde ADH voor koper zit in*   Minimaal 15% van de gemiddelde ADH voor koper zit in*

Cashewnoten Gedroogde abrikozen
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Walnoten

Hazelnoten

Pistachenoten

Pecannoten

Pijnboompitten

Amandelen

Macadamianoten

*De Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid (ADH) voor koper is 1,5-3,5 mg per dag voor volwassenen (8).

Selenium beschermt (net als vitamine E) als antioxidant de lichaamscellen tegen beschadiging door vrije radicalen. 
Verder is selenium nodig voor de werking van de schildklier en het immuunsysteem. De meeste noten en gedroog-
de zuidvruchten bevatten slechts hele kleine hoeveelheden selenium. Een positieve uitzondering zijn paranoten. 
Van deze noten is 40 gram voldoende om te voorzien in de gemiddelde ADH (8). Ook cashewnoten zijn rijk aan 
selenium. 

Minimaal 30% van de gemiddelde ADH voor 

selenium zit in*

Minimaal 15% van de gemiddelde ADH voor 

selenium zit in*

Paranoten Walnoten

Cashewnoten

*De Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid (ADH) voor selenium is 50-150 mcg per dag voor volwassenen (8).

Conclusie
Vezels, gezonde vetten, vitamines, mineralen: noten en gedroogde zuidvruchten beschikken over een combinatie 
van voedingsstoffen met een gezondheidsbevorderend effect. Aangetoond is ook dat consumptie van noten het 
cholesterolgehalte verlaagt. Mensen die regelmatig noten eten, blijken minder kans te hebben op overgewicht, 
diabetes en hart- en vaatziekten. Noten en gedroogde zuidvruchten bevatten naast de hoge energiedichtheid ook 
belangrijke voedingsstoffen die passen in een gezond eetpatroon, aldus de conclusie van het TNO-rapport.  
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Voor inzage in het complete TNO rapport zie: www.noten-gedroogdfruit.nl


