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Gronnsaker skjerper hjernen

Dagens Medisin. Publisert pa nett 02.08.2010 06:27.

Eldre som spiser mye frukt og grennsaker skarer

hgyere pa ulike mentale tester enn eldre som er E ot ‘-... m

mindre sunne. Mﬁmm" “:::_w
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70-aringer som spiser mye frukt, grannsaker og - Grennsakier shjwper hjsan & S=s=s= o
fiberrike kornprodukter skarer signifikant hgyere e B

pa kognitive tester enn jevngamle som spiser lite
eller ikke noe av denne typen matvarer.

Det viser en norsk studie som er
forhandspublisert pa nett i British Journal of
Nutrition (Nurk m.fl.).
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Moderat med poteter Det var aller sterkest

L o . s e
sammenheng mellom hgy kognitiv skare og S| et e mee
inntak av frukt og grant med cirka 500 gram . [

daglig. Mellom 100-150 gram med kornprodukter e

og poteter daglig sa ogsa ut til 8 veere god kost
for hjernen, men inntak pa mer enn denne
mengden, farte ikke til noen endringer i mentale
prestasjoner, snarere en forverring.

Gulrgtter og kal Seerlig gunstig var stort inntak av
gulrgtter, kalgrgnnsaker, sitrusfrukter og brgd

med mye fiber. Mye hvitt brad var forbundet med e ——
darligere kognitiv skare.
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2031 menn og kvinner i alderen 70-74 ar fra
Vestlandet inngdr i studien. Dataene er hentet fra
Helseundersgkelsen i Hordaland og er basert pa
selvrapportering om kostvaner.
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