HJERNETRENING

vaerk, men du skal veere bevidst om, hvil-
ke der er hjernestyrkende og hvilke, der
nedbryder.

Indtag de sunde som er omega3 fedt-
syrerne DHA, EPA og Liolensyre. Spis fisk
og skaldyr eller tag kosttilskud og undgé
for meget maettet animalsk fedt (ked, sed-
meelk, smer og ost). Mindst ogsa indtaget
af heerdede vegetabilske olier sdsom mar-
garine, mayonnaise, foredlede fodevarer og
transfedtsyrer, der er i friturestegt fastfood.
Vegetabilske olier med omega 6-fedtsyrer
sdsom majs-, tidsel og solsiklceolier er fak-
tisk heller ikke det bedste for din hjerne.

TAG TILSKUD DER STYRKER
HJERNEN

Hjernen kan have brug for lidt ekstra til-
skud som modvaegt mod sveekkelse af hu-
kommelsen. En del handkebstilskud kan
bidrage til at forynge hjernecellerenes ak-
tivitetsniveau. En seerlig favorit er ginko
biloba. Er andet tilskud er fosfatidylserin
eller FS som skulle fremme dannelsen af
hukommelselses neurotransmitteren ace-
tylcholin. Tilskuds virkning afhaenger af
problemets natur og hver enkelt persons
biokemiske forhold.

SPAR PA SUKKERET

Indtagelse af for store maengder sukker,
og visse andre kulhydrater, er ikke nogen
god ide til hjerner pa noget tidspunkt i li-
vet. Overbelastning med sukker kan bringe
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uorden i blodsukker-niveauet, og pafere
hjernecellerne vedvarende skader. Men ef-
ter som hjernen drives af energi, der for det
meste tilfgjes i form af kulhydrater, er det
vigtigt, at veelge de bedste kulhydrater til en
optimalt fungerende hjerne. De bedste er
dem med lave glykeemiske indeksveerdier,
der langsomt fordejelige sasom surbrad,
havregred, abrikoser, kirsebeer, sode kar-
tofler, naturel yoghurt og nedder.

SKZR NED PA KALORIERNE

Overveegt er ikke godt for hjernen. Det kan
give insulinresistens, forhajet blodtryk og
muligvis diabetes, som ferer til hukommel-
sessvackkelse, for hurtig aldrig og umaer-
kelige skader pd hjernecellerne. En sikker
forhaling af aldringsprocessen, som beskyt-
ter hjernen og kroppens organer mod vok-
sende frie radikal-skader, er at skaere ned
pé kalorieindtaget. |

Mirakelkost til din
hjerne af Jean
Carper eren
brugbar guide til,
hvordan du far din
hjerne til at virke
optimalt. Forlag
Haase.

Hjerneforskning
for og nu

Engang mente man ikke, at hjernen
kunne vokse, nar den engang var
feerdigudviklet. Ferhen troede man,
at hjernecellerne ikke kunne dele sig,
og at vi kun havde et bestemt antal
hjerneceller med os. Hvis hjernecel-
lerne gik tabt, sa fik man ikke nye.
Man troede, at der hele tiden blev
feerre og faerre hjerneceller, at det
kun gik ned ad bakke med vores hjer-
nekapacitet efterhdnden som rene
gik. | dag ved man, at hjernecellerne
godt kan dele sig, og at vores hjerne
hele tiden udvikler sig, uanset vores
alder. | dag ved vi, at der hele livet
dannes nye hjerneceller i visse omra-
der af hjernen. Isaer nar det drejer sig
om hukommelse, koncentrationsev-
ne og indlaering ser det ud til at nye
hjerneceller er vigtige. Men de nye
hjerneceller forsvinder, hvis de ikke
bliver brugt. Princippet her er igen:
use it or lose it - ligesom med vores
muskler. De nye hjerneceller dannes
iser, nar vi sover godt og dybt, og
nar vi har frihed for stress, og ndr vi
dyrker godt med motion. Sa vejen til
en bedre hjernefunktion er: Undga
overarbejde og natarbejde, ga en rask

tur hver dag og kom tidligt i seng.
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