Tag hand om din hjernes skaebne.

Her er hjerneforsker Jean Carpers
bedste rad til en hjerne, der fungerer
optimalt og styrker hukommelsen, gar
humearet bedre, @ger intelligensen og

bremser mental aldring.

TAG MULTIVITAMINER

Indtagelse af beskedne doser af en rackke
forskellige vitaminer og mineraler er med
til at bevare og forbedre vores intellektuelle
tunktionsevne og psykiske velbefindende.
Gravide rades til at tage en seerlig sammen-
sat multivitaminpille (med folinsyre uden
a-vitamin) for at sikre sig sunde bem. Og
den engelske forsker David Benton konsta-
terer, at op mod halvdelen af almindelige
skolebarn vil kunne forbedre deres IQQ ved
at tage multivitaminer. Undersegelser viser
o0gsd, at acldre mennesker, der har indtaget
en reekke forskellige vitaminer og minera-
ler gennem mange &r, har bedre kognitive
funktioner og et sterre velbefindende. Iseer
B-vitamin er nedvendige for at beskytte
gamle hjerner.

TAG ANTIOXIDANT VITAMINER

Fire antioxidant-tilskud er nadvendige ud
over multivitamin-mineraltableter: E-vita-
min, C-vitamin, alfa-liponsyre og coenzym
Q10 ifelge Lester Packer fra University of
California. Han anbefaler desuden ginko
biloba og Pycnogencl. Antioxidanter kan
medvirke til at forebygge kroniske syg-
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til din hjerne

domme som diabetes, tilstoppede pulsdrer
og forhajet blodtryk.

SPIS MAD MED

ANTIOXIDANTER

Forskning pa bl.a. Turffs universitet viser,
at antioxidantrige fedevarer har en god ef-
tekt pd hjermen. Ved at give dyr almindelige
antioxidantrige frugter og grentsager —som
fx blabeer, spinat og jordbaer - kan man age
deres mentale funktionsevner og genop-
rette hukommelses og indlseringsevnen
hos gamle dyr. Normalt har kraftigt farvede
frugter og beer samt grenne bladgrentsager
det hajeste indhold af antioxidanter.

DRIK TE

Forsker John Weisburger ved American He-
alth Foundation har udtalt, at te ber veere
amerikanernes nationale sundhedsdrik.
Det er en af de nemmeste og hurtigste
méder at give kroppen antioxidanter pa.

Teen skal veere lavet

af rigtige teblade en-

teniles veegt elleriteposer.

Efter en kop te har man indtaget

omkring 1.200 ORAC-enheder antioxi-
danter, som er en tredjedel af den samlede
anbefalede maengde. Ogsa is-te teeller -
bare putis i din kop te og lad veere med at
kebe de sukkerholdige i keledesken. Der er
flest antioxidanter i sort te og derefter kom-
mer gren te. Urtete, te pa flaske og pulverte,
giver ikke sd meget. Prov at erstatte mindst
en af de daglige kop kaffe med te. Og drik
is te i stedet for laesekedrikke.

HAV STYR PA DINE
FEDTSTOFFER

Fedtstoffer er virkelig godt for din hjerne
og styrker dets kommunikationsnet- »
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TOP T1
BRAIN FOODS

1. HORFR@ OG
H@RFRAOLIE

2. BUKKEHORNSFR@
3. AVOCADO
4. VALN@DDER
5. GURKEMEJE
6. QUINCA
7. GRONKAL

8. SPIRER AF
BROCCOLIFR@

9. BLAB/AR
10. HVEDEKIM

Kilde: Lege Charlotte Bech

Charlotte Bech

| dette tema har lzege Charlotte Bech bidraget.
Hun er en efterspurgt foredragsholder og
kursusleder og har blandt andet udgivet
b@gerne Godt og sundt dret rundt og
Hormoner i balance. Hun vil fremover guide
Psykologis laesere til bedre sundhed.
Charlottebech.dk
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HJERNETRANING

Musik og motion

En ny undersggelse fra Japan med delta-
gere i alderen 65 til 84 ar har undersagt
effekten af musik og motion pa hjernen.

| eksperimentet dyrkede deltagerne mo-
tion i form af treening med professionelle
traenere en time en gang om ugen igen-
nem et ar samtidigt med, at de lyttede til
musik udviklet af YAMAHA Music Fou-
ndation. Deltagerne blev hjernescannet
for undersegelsen startede og igen et ar
senere. Resultatet viste, at motion uden
musik var bedre for aldre medborgere,
end hvis de slet ikke fik nogen form for
motion. Det interessante var, at nar der
var musik til, sa ferte det til mere positive
virkninger pa hjernefunktionen end mo-
tion alene. Forskernes konklusion er, at
motion til musik virker bade som fysisk
traening og som hjernetraening pa €n
gang. Man ved fra anden tidligere forsk-
ning, at harmonisk, fredfyldt, melodisk
og ensformig musik og lydpévirkning
pévirker hjernen positivt. Herhjemme
har vi Musicure, som kan kebes pa Apo-
teket, og som bygger pa Projektet Musica
Humana, hvor man har velundersegt og
veldokumenteret den afslappende og
harmoniserende virkning pa hjernefunk-
tionen af de bestemte former for musik.

Kilde: Laege Charlotte Bech
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