Samma mat som dr bra for hjirnan ar bra for ditt valbefinnande

Livsstilen som helhet paverkar din halsa och hjarnans funktion pa kort och pa lang sikt.
Aterhamtning, fysisk aktivitet och vara matvanor hanger ihop, om du far i dig de
naringsamnen som kroppen behdéver stdder det aven en god sémn. Maten &ar en viktig
pusselbit och ett bra tips ar att fokusera pa det som ar bra att ata och lagga till mera av det.

Fastan det talas om att vissa livsmedel ar speciellt bra for hjarnan sa kan inget livsmedel
"fixa” en i Ovrigt dalig kost, det ar helheten som avgor. Vara nationella kostrad
(Halsoframjande kost - Livsmedelsverket (ruokavirasto.fi) ) finns till for att personer med olika
behov ska hitta sitt séatt att ta bra, det viktigaste ar att ata mangsidigt. Matens
naringsmassiga helhet ar viktig for uppratthallande av den kognitiva formagan och for att
hjarnan ska fungera bra.

Hjarnan vager ungefar 1,5 kg (2% av kroppsvikten) men anvander 20 % av energin och har
inget energiforrad. Hjarnan behdver glukos, fettsyror och aminosyror. Bra fettsyror far du fran
fisk, vegetabiliska oljor (till exempel rypsolja, olivolja, camelinaolja och linfréolja), nétter och
fron. Den gamla sanningen att fisk ar bra for hjarnan stammer, att ata fisk av olika sorter,
speciellt fet fisk, ar bra for halsan. | fisk och andra animaliska produkter finns ocksa det
viktiga vitaminet B12, brist pa vitamin B12 okar risken for minnessjukdom. Manga nétter och
fron innehaller aven vitamin B6, som i studier visat sig forbattra koncentrationsformagan.
Genom att ata mycket fullkorn, grénsaker, frukter och bar far vi i oss mycket antioxidanter
och fibrer som aven de skyddar var hjarna.

Enligt FINGER-undersokningen (EINGER-tutkimushanke - THL) minskade
livsstilsforandringar (kostradgivning, fysisk aktivitet, kognitiva och sociala aktiviteter samt
Overvakning av metabola och vaskuléra riskfaktorer) risken att insjukna i minnessjukdom
med néstan 30 procent. Traningen genomfdrdes i grupp vilket gav social stimulans och
Okade deltagarnas motivation. Kosten bestod av bland annat fet fisk, lagom med kétt, olja,
gronsaker, rotfrukter, bar, agg, mjolk och langsamma kolhydrater. Sarskilt B12 ar extra viktigt
att f i sig nar man blir aldre. Samma kost som ar bra for hjartat ar bra for hjarnan sager
forskaren Miia Kivipelto.

Mat ar s& mycket mer an bara naring, hur, var och med vem vi ater paverkar ocksa vart
valbefinnande. For nagon kan matlagning vara riktigt terapeutiskt. Nar bakade du senast
nagonting, knadade deg med handerna, rullade bullar och kénde doften av nybakat?

folkhalsan


https://www.ruokavirasto.fi/sv/livsmedel3/halsoframjande-kost/
https://thl.fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/finger-tutkimushanke

