Vad du ater paverkar ditt humor. Vissa
livsmedel kan orsaka nedstdamdhet medan
andra ger dig lyckokickar. Vi listar maten du

bor ha koll pa!
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- s& funkar anti depp-dieten

6 Nedstimd? Det kan bero pa

" flera faktorer. Ny forskning visar
att inflammationer 1 kroppen for-
dubblar risken {6r depression.

—Allt fler forskare menar i dag att
det finns ett samspel mellan inflam-
mation och depression.Viss mat trig-
gar inflammationer medan annan mat
himmar inflammationer. Maten ir

-‘ alltsd en viktig faktor
som vi kan paverka
. sjalva, sidger hilsoridgi-
L. varen Boel
| Bjorkenwall, som ir
§| expert pd sambandet
| mellan mat och lycka.
Det var en depres-
sion 1 unga dr som fick

Boel Bjorkenwall att
borja understka vilken mat som héjer
lyckonivin. Nir hon gick i skolan
sparade hennes matvanor ur: Boel
levde pd smérgisar, chokladkakor och
Jjagade sockerkickar. Vid 20 var hon
gravt undernird och sjalvmordsbeni-
gen. Hon sékte hjilp och fick antide-
pressiva likemedel.

—Ingen sig att jag led av nirings-
brist eller frigade vad jag 3t, siger
hon.

Boel
Bjorkenwall.

Medicinen gav henne minga biverk-
ningar. Boel Bjérkenwall blev en lik-
giltig zombie.

—Jag ville grita, men det kom inga
tirar. Till slut stod jag inte ut och
bestimde mig for att fixa min depres-
sion sjilv.

Det blev starten pi ett nytt liv. Boel
slutade med medicinen och la gradvis
om sina matvanor. Till en borjan ¢
hon héga vitamindoser.

—Efter tre veckor var all energi och
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alla glada kinslor tillbaka. Det var ett
hallelujamoment!

I dag dr hon tacksam &ver den svira
tiden. Insikterna blev froet dll karrii-
ren som hilsoridgivare och hypnoti-
sor. I dag dter hon bra utan att bli
manisk. Tidsbrist I6ser hon med
smoothies — proppfulla med niring.

—Jag har slutat jaga sockerkickar.
Det ir otroligt hur stor effekt nirings-
dmnen har pd huméret, siger Boel.

Hennes erfarenhet &r att skripmat som
innehller mycket snabba kolhydrater
ar en rikug lyckoguv. Friterad mat,
som pommes frites, innehiller omega
6 som triggar inflammationer och
motverkar den inflammationshim-
mande omega-3-fettsyran. Likasd kan
stress och socker trigga inflammatio-
ner och gdra oss nedstimda.

—Problemet dr att ménga i dag har
kroniska inflammationer och allt fler
sjukdomar kopplas numera till det.
Hjirnan behover en viss typ av niring
for att fungera bra. Den behovs ocksa
for att bilda signalsubstanser och fi
signalerna att skickas dit de ska, for-
Klarar Boel Bjorkenwall.

Mycket tyder pi att inflammatio-
nen ir sjilva grundproblemet som gor
att balansen av hjirnans signalsubstan-
ser rubbas. Boel Bjorkenwall rekom-
menderar inflammationsdimpande
mat som framjar kroppens friska pro-
cesser och motverkar kronisk
inflammation.

—Vilj ekologiska gronsaker och
kryddor som vitldk, 16k och ingefira,
gurkmeja, kajennpeppar och chili.
Omega 3 finns i fet fisk, som lax
stromuming och sill, 1 valndtter, vissa
oljor och linfrén och numer i

Sikta in dig

Pa mat som

staker hjarnan
och lyfter humoret

omega-3-dgg. Notter dr ett bra mel-
lanmal, girna tillsamimans med en
fruke.

En naturlig humorhéjare 4r amino-
syran tryptofan, som omvandlas till
serotonin 1 kroppen och gor oss glada
och avslappnade. Den finns bland
annat i pumpakirnor, kyckling, kal-
kon och nétter.

—Det giller att sikta in sig pd mat
som innehdller mest av de amnen som
stirker hjdrnan och lyfter huméoret.

Déliga matvanor, stress och gifter i
maten lakar ur kroppen pd niringsim-
nen. Om man dessutom trainar mycket
ir det litt att brinna slut pa
B-vitaminer, magnesium och zink. En
annan vanlig lyckotjuv ir bristen pi
det anti-inflammatoriska D-vitaminet.
Allt fler forskare kopplar ihop vinter-
och virdepression med D-vitamin-
brist.

—Det ar omgjligt att 3 i sig tllrick-
ligt via kosten. Det dr sommarsol eller
tillskott som géller. Enligt forskningen
behover vi betydligt stérre mingder
D-vitamin 4n vad Livsmedelsverket
rekommenderar for att fungera opti-
malt, siger Boel Bjorkenwall.

Det kan alltsd vara svart att dta sig
ur en depression med enbart mat.

—Atminstone en period kan extra
tillskott vara bra, siger Boel
Bjorkenwall. @
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Nya r6n!

En dansk studie utférd pa 73 000
personer visar ait inflammation
som beror pé en ohélsosam livsstil
inte enbart skadar kroppen. Inflam-
mation fycks éven paverka sinnes-
fillsténdet. Forskarna har kartlagt
antalet deltagare som hade en dold
inflammation i kroppen genom aft
studera blodprover. Risken f6r depres-
sion visade sig vara tvé fill tre
gdnger hogre om man hade en
inflammation i kroppen.

Mat som .
boostar »
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Mat med anti-
inflammatorisk
verkan

 Gurkmeja.
« Bdr innehdller
antocyaniner. Finns
i hallon, bjérnbdr,
svarta vinbér och
blébdr.
' Avokadoolja.
+ Chili.
 Vitldk.

Ingefara.
Kdilta: Boel Bjérkenwall

v/ Omega 3 finns i fet fisk
som sardiner, lax och sill,
chiafrén, linfréolja och fisk-

+ Magnesium finns i mérk-
gréna bladgrénsaker, man-
del, kikarter, hasselndtter
och quinoa.

v Zink finns i ostron,
pumpakarnor, och kétt,

flingor.

+ B-vitamin finns rikligt i
morkgréna bladgrénsaker
som spenat och grénkdl
oljc. och avokado och jdst-

+ Selen finns i skaldjur och
parandter.

v Krom finns i skaldjur, full-
kornsprodukfer, dgg och
kyckling.

Maten som dampar inflammationer och depressioner

fekter.

+ Saffran. Har i studier visat
sig ha lyckohéjande ef-

v/ Mérk choklad innehéller
fenyletylamin, samma dmne
som bildas nér vi blir fordls-
kade. Bést ér choklad med
kakaohalt &ver 70 procent.

Mat som triggar
inflammationer
& depressioner

% Socker.

R Vitt mjol.

R Mjdlkprodukter.

R Gluten som finns

i vete, korn och rég.

% Snabba kolhydrater
som ris och pasta.

% Pormmes frites,
margarin, solrosolja och
friterad mat - innehdller
omega 6.

% Aven stress triggar
inflammationer i kroppen.

Kostprofessorn'
\/lSSt paverkar maten humoret

ochi Icngden depression. For mycket
insulin i blodet leder fill att det sé kall-
lade inflammatoriska systemet fér jobba
hérdare.

Manga livsstilssjukdo-

X mar och inflammatoriska
sjukdomar kan férhindras
£ och mildras genom ré&itt
kost, enligt Charlotte
Erlanson-Albertsson,
professor i medicinsk och

g_:‘::s%:? fysiologisk kemi vid Lunds
Alberisson: universitet. Hon har skrivit

en rad bécker om kost
f6r hjérnan och hdalsan, nu senast Mafen
som stdrker din hélsa.
-Det dr viktigh att man fér i sig en cock-
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tail av antioxidanter och vitaminer, som
finns i frukt och grént, och omega-3-fetter,
som skyddar hjérnan och motverkar
livsstilssjukdomar och depressioner. Beld-
ningssystemet @r en osynlig makt som gér
att man &1 valjer mat som ger kortsiktig
energi till hj&irnan, menar Charlofte Erlan-
son-Albertsson.

~Ater man mycket snabbmat gér blod-
sockret upp och man blir snabbt valdigt
glad. Men sedan dyker det ner och man
blir ledsen. Blodsockerkurvor som liknar
bergochdalbanor kan framkalla stress

Kan man ata sig till ett gott humor?
-Absolut. Mat ér starkt kopplad fill

vért humor och hur vi mér. Undvik

socker, alkohol occh snabba kolhydrater

och at fisk, gront och frukt som belonar

hjéran. Garna regelbundna maltider, de

ska vara en riklig beldning man ser

fram emot. @



