KOSTGUIDE

Giv din hjerne mere

POWER

Klogere og skarpere med starre overblik og bedre koncentration?
Ja tak, det gider vi godt! Og det bedst er, at du kan spise dig til
det med bade sunde og laekre ravarer.

Eksperten

* CHOKOLADE

Kakao og mark chokolade med mindst
70 pct. kakaoindhold indeholder flavo-
noider, en type antioxidanter, der har
vist sig at have betydning for hjernens
sundhed. Flavonoiderne gger blodgen-
nemstremningen i kroppen og hjernen,
sa den far mere naering og ilt.

TIP! Chokolade har et ret stort kalorie-
indhold, s& maengderne skal begraenses
for at undga for stort kalorieindtag.

% GRON TE

Grgn te er noget af en vidunderdrik, for
den indeholder nemlig bade koffein, teo-
fyllin og teobromin, der stimulerer nerve-
systemet, modvirker traethed og skaerper
din opmaerksomhed. Grgn te heemmer
ogsa produktionen af de proteinstoffer,
der giver demens og Alzheimers.

TIP! Drik et par kopper dagligt. Veelg

en gkologisk variant, sa du undgar
pesticiderne, der kan vare i konven-
tionelle granne teer.

* SALVIE

Salvie forlaenger virkningen af signalstof-
fet acetylcholin i hjernen og forbedrer
dermed overferslen af signaler og infor-
mation mellem nervecellerne. Indtagelse
af salvie har bl.a. en malbar, positiv effekt
pa hukommelsen.

TIP! Du kan bade opna virkningen ved
at spise salvien og drikke salviete.

* BZALGFRUGTER

Baelgfrugter som aerter, kikaerter, ban-
ner og linser giver dig proteiner og gode
maengder af fibre. Kulhydraterne i dem
er komplekse og langsomme, hvilket er
med til at give dig et stabilt blodsukker.
Nar du har det, undgar du alle de hormo-
nelle udsving, der ellers kan falge med et
svingende blodsukkerniveau.

TIP! Spis baelgfrugterne i blandede

* ALKOHOL

Alkohol i ra maengder er selvsagt rigtig
darligt for hjernen. Det kan bl.a. forarsage
demens. Men i sma doser beskytter alko-
hol faktisk mod bade demens og arefor-
kalkning og holder dit hjerte sundt - sa
laenge, du nyder det i de begraensede
maengder.

TIP! Drik maks. %2-1 genstand per dag.
Og nej, du kan ikke spare sammen til
weekenden.

* FISK

Fisk er fulde af omega-3-fedtsyrer, som
er helt nadvendige for din hjernefunktion
og afggrende for hjernecellernes kommu-
nikation med hinanden.

Fra fisk far du desuden bade D-vitamin,
jod og selen — alt sammen naeringsstof-
fer, der er med til at holde hjernen skarp
og sund.

TIP! Spis forskellige fisk mindst to gange
om ugen, sa du far et varieret tilskud af
mineraler, vitaminer og fedtsyrer.

* GURKEMEJE

Gurkemeje, som ogsa findes i karry, be-
keemper inflammationer i kroppen. Det
gule farvestof beskytter ogsa hjernen
mod demens, og det stimulerer desuden
produktionen af nye hjerneceller.

TIP! Du finder bl.a. gurkemejen i thairet-
ter og indisk mad. Brug den ogsa i dres-
singer, marinader til ked og pastasaucer.

* GRONSAGER

Hjernen elsker grensager i rigelige
maengder. Det fylder dig med gode vi-
taminer, mineraler og fibre, og det ager
blodgennemstramningen og tilfgrslen af
ilt og naering til din hjerne med helt op til
20-25 pct. Og det er selvsagt noget, der
kan maerkes pa bade prastationsevne og
velbefindende.

TIP! Sgrg for at fa mindst 600 gram

* MALKESYRE

Tarmen har en keempe overflade, og lige-
som hjernen sender signaler til tarmen,
sender den ogsa signaler den anden vej.
Tarmen pavirker derfor i hgj grad din
hjerne. Bade nar den har det godt, og nar
den er i ubalance.

TIP! Malkesyrebakterier, som du finder
i f.eks. yoghurt og skyr, er med til at
holde dit tarmsystem sundt. Du kan
ogsa fa dem fra surkal, kefir og surdej.

* A£G

/Ag er god hjernemad, fordi de indehol-
der masser af protein, som fremmer
produktionen af signalstoffet dopamin i
hjernen. Desuden er der cholin i ag. Det
er et B-vitamin, som har betydning for
cellernes evne til at overfere informatio-
ner og dermed for din hukommelse, kon-
centrationsevne og din hjernes ydeevne.
TIP! Spis f.eks. g til din morgenmad i
en sund omelet med grgnsager, sa er
du allerede kommet godt fra start.

* VALNODDER

Valngdder giver dig bdde omega-
3-fedtsyrer og E-vitamin, der er en vigtig
antioxidant. Studier har vist, at indtag af
valngdder pa jaevnlig basis styrker hu-
kommelsen og indlaeringsevnen.

TIP! En handfuld valngdder om dagen
vil mindske din risiko for areforkalkning
og for at udvikle Alzheimers.

* BAR

Blabzer, gojibaer, multebaer, brombaer og
hindbaer. Selvom de alle er sm3, er de-
res virkning pa hjernens sundhed stor.
De er nemlig fulde af flavonoider og
antioxidanter, som gger blodgennem-
strgmningen i hjernen og beskytter den
mod areforkalkning. Det gavner bade
din hukommelse og indlzeringsevne.
TIP! Fa et blandet udvalg af baer hver
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salater og simreretter, og snack las
med rter hele sesonen.

grensager hver dag. Varier dem, sa
du far en bred vifte af naringsstoffer.

dag. F.eks. til yoghurt, i gred, frisk salat
eller bare som en sund snack.
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