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Forord

I samband med en kognitiv utredning far vi ofta fragan, vad ska jag
ata for att hjarnan ska ma bra? Vi vet fran kontakt med patienter,
anhoriga och intresseorganisationer att det finns en stor efterfrdgan
pa evidensbaserade kostrdd. Denna broschyr riktar sig till dig som
ar intresserad av hjarnhalsa. Den ger stod till dig som upplever att
minnet sviktar, som fatt Alzheimers sjukdom eller nagon annan kog-
nitiv sjukdom, eller &r anhérig till ndgon som drabbats. Aven du som
ar frisk kan ha mycket nytta av dessa praktiska rad och kunskap om
naringsinnehall for att hjarnan ska ma bra.

Broschyren innehaller rad som bygger pa naringsrekommendationerna i
FINGER-studien. Det ar den forsta randomiserade forskningsstudien som visat
att det gar att forebygga kognitiv svikt genom att dtgarda flera livsstilsfaktorer
samtidigt.

| FINGER-studien fick deltagarna stod att férandra sin kosthallning med hjalp

av en dietist. Ovriga livsstilsdtgarder var fysisk aktivitet, kognitiv traning, sociala
aktiviteter samt noggrann uppféljning och kontroll av vaskulara riskfaktorer som
blodtryck, kolesterol, blodsocker och fetma.

Kostraden ser lite olika ut beroende pa hur gammal du &r och vilken livsstil du
har. Overvikt och fetma i medeléldern kan 6ka risken fér hdgt blodtryck, héga
blodfetter och typ 2-diabetes, vilka i sin tur 6kar risken att drabbas av minnes-
problem och kognitiv sjukdom. Senare i livet, efter 65 ar, ar det viktigt att inte
forlora muskelstyrka och darmed fysisk funktion. Om man redan har minnes-
problem eller begynnande demens ar det extra viktigt att vara uppmarksam pa
naringsinnehall och dta en mangsidig, balanserad kost.



Den senaste forskningen visar att 45% av alla fall av demens har koppling till
livsstils- och miljofaktorer som gar att paverka. Kosten ar en viktig sadan faktor,
som vi sjalva kan forandra. Genom att géra sma anpassningar i kosten och andra
livsstilsfaktorer kan vi forsoka minska risken for kognitiv forsamring och fa en
battre funktionsniva. Dessutom kan dessa faktorer minska risken for flera andra
tillstand och sjukdomar.

Vi hoppas att du ska fa kunskap, praktiska rad och inspiration av denna broschyr.
Vi hoppas ocksa att den hjalper dig att hitta ditt satt att anpassa matvanor for
battre hjarnhalsa!
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Kort om raden

Kostradden i broschyren baseras pa nordiska naringsrekommenda-
tioner och Livsmedelsverkets rad. De &r resultatet av ett nordiskt
samarbete mellan forskare som granskat den senaste nutritions-
forskningen.

Den rekommendrade kosten bestar av manga olika livsmedel och nérings-
amnen som var for sig har positiva effekter pa hélsan. | kombination forstarks
effekten. Maten verkar ocksa positivt tillsammans med fysisk aktivitet och andra
livsstilsfaktorer.

Vi har forfattat den har broschyren tillsammans med dietister med akademisk
och klinisk erfarenhet av geriatrisk nutrition och hédlsosamt dldrande. Skriften
riktar sig framst till dig som vill [dra dig mer om kostens betydelse for hdlsan och
hjarnans funktion.

Idag finns mycket information pa natet. Det galler att vara uppmarksam pa att
en hel del rad inte ar vetenskapligt forankrade. Kontakta garna en dietist for att
fa tillforlitliga, anpassade rad.

Livsmedelsverket har bra tips pa sin hemsida: livsmedelsverket.se




Medelhavskost

| mitten av 1900-talet sdg man att i vissa omraden, framfor allt runt
Medelhavet, var det farre personer som drabbades av hjart- och
karlsjukdomar. Forskare kartlade livsstilsfaktorer och samlade in
information om vad som ats.

Ganska snart kunde man se hur ett visst kostmonster kunde forebygga flera
kroniska sjukdomar. Senare studier har visat att de skyddande effekterna dven
galler hjarnan. Fram till idag ar medelhavskosten den mest studerade kosten
och fa ifrdgasatter dess hélsofrdmjande verkan.

Kosten &r rik pa gronsaker, baljvaxter, fron, olivolja, frukt, ost och yoghurt. Det
rekommenderas spannmal, till exempel i bréd och pasta, och garna fullkorns-
varianterna. Medelhavskosten ar ocksa rik pa fisk, ndgot man bor dta minst tva
ganger i veckan. Annars kommer den storsta delen av proteinintaget fran fagel
och dgg och ndgon gang ibland notkott.

Liknande mat som den i medelhavskosten gar att hitta i flera av de sa kallade

"bla zonerna”, de omraden i varlden som har flest aldre dver 100 ar.




Nordisk kost

Det vi kallar fér nordisk halsosam kost ar i stora drag traditionell
medelhavskost tillagad med nordiska ravaror. Genom att anpassa
medelhavskosten till mer lokala och narproducerade varor blir den
lattare att folja. Vara rad foljer de svenska och nordiska narings-
rekommendationerna.

Gronsaker som vitkal, broccoli, brysselkal och 16k ar en viktig del i kosten. | den
nordiska varianten ingar dven frukt och bar som ar vanligt forekommande hos
oss, till exempel bldbar, lingon, hjortron, dpple, paron och plommon. Rotfrukter
utgor en storre del i det nordiska koket och da menar vi inte bara traditionell
potatis utan mer av morot, palsternacka, kélrot och rédbeta. Vi dter ocksa garna

baljvéxter som drter och bonor, till exempel i en mustig drtsoppa. D3 vi har néra
till hav ar fisk som sill, lax och torsk en viktig del i den nordiska matkulturen och
aven fullkornsprodukter, bade i bréd och i matlagning. Vill man ata kott rekom-
menderas fagel i forsta hand.




FINGER-modellens matpyramid: | basen finns rikligt med gronsaker, baljvéaxter,
rotfrukter, bar, frukt, hela korn, nétter och fron. Olja &r det fett vi bor 4ta mest av.
Lagg till fisk och skaldjur flera ganger i veckan och &t &ven lite kyckling, &gg och
mejeriprodukter. Var sparsam med chark och rott kott samt sotsaker. Vatten ar

den basta maltidsdrycken.

Pa sundkurs.se finns dver 300 recept pa halsosam mat.



Gronsaker, frukt och baljvixter

Gronsaker bor ha en sjalvklar plats pa tallriken och de tillfér bade farg
och smak. Utdver att vara en harlig del av maltiden bidrar de med
fibrer, vitaminer och mineraler som ar viktiga for var halsa.

Ungefér halften av tallriken far gdrna besta av gronsaker som arter, broccoli, 16k,
kal, rarivna morotter eller sallad. Grova gronsaker, t ex olika slags rotfrukter, ar
extra bra. Utbudet och priset kan variera med arstiderna och oftast smakar gron-
sakerna som bast da de ar i sésong. Man kan alltid anvdnda frysta gronsaker da
de innehaller lika mycket néring som farska. Varva farska och raa gronsaker med
kokta. Vid kokning forloras lite vattenldsliga vitaminer i kokvattnet men mycket
naring finns anda kvar.

Med baljvéaxter menas alla typer av linser, bonor och arter. De innehdller mycket
kostfibrer och en stor méngd protein. Baljvaxter bor vi dta ofta, helst varje dag.
For vegetarianer ar de ofta en basvara i kosten.

Frukt ar utmarkt som mellanmal eller for att komplettera en maltid. Om man ar
ute och ror pa sig ar det bra att ta med sig ett apple eller en banan. Det ar bade
nyttigt och stillar hungern.




Notter, fron och bar

Manniskan har atit nétter och fron i evigheter. Det dr inte sd konstigt
med tanke pa att de bade smakar gott och adr laddade med mycket
naring och energi. Badde notter och fron innehaller mycket bra fett
och ar proteinrika.

Nétter och fron kan forvaras i rumstemperatur och haller Iange. Det gor dem till
ett utmarkt energirikt mellanmal, bdde hemma och om man &ar pa sprang! De ar
rika pa mineralamnen som magnesium, zink, kalcium och jarn. | skaldelarna av
frona hittar man ocksa fibrer som hjalper tarmen att fungera normalt.

Bar ar en viktig del i den nordiska kosten och en livsmedelsgrupp som har
vackt forskningsintresse pa grund av méjliga positiva effekter pa hjarnan. De
innehaller en stor mangd antioxidanter och vitaminer. Dessutom &r de goda i
filen, i brodet, som efterratt eller bara som de ar!

Frysin
sommarens bar
till vinterns grot,

yoghurt och

smoothie.
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Fisk och skaldjur

At fisk och skaldjur tva till tre ganger i veckan. Fisk innehaller en stor
mangd omega-3-fettsyror som vi behdver fa fran maten. Det géller sar-
skilt fet fisk som lax, makrill och sill. Omega-3-fettsyror verkar minska
risken for hjart- och karlsjukdom och ar viktiga for hjarnans utveckling
och funktion. | fet fisk finns aven andra naringsamnen som vitamin D,
jod och selen som vi i Norden kan ha svart att fa i oss tillrackligt av.

Det finns mangder av satt att tillaga fisk pd. Den kan kokas, grillas, paneras och
stekas. Det gar ocksa alldeles utmarkt att laga fisk i mikrovagsugn med lite kryd-
dor. Pa smorgasen kan man tanka sig makrill, sill eller tonfisk pa burk.

Musslor &r magra och proteinrika vilket dr bra fér musklerna. De &@r dven en bra
kalla till vitamin B12 och vitamin E.

Vélj gdrna hallbara alternativ nar du valjer fisksort. Det &r bra fér bade dig och
miljon! Hallbar odling brukas markas med miljomarkningarna MSC, ASC och

Krav. WWF:s fiskguide hjalper dig ocksa att vélja ratt fisk till maltiderna.

1



Nyttiga fetter

Kroppen behover fett som skydd, for upptag av vitaminer och dven
som branslekalla. Vilken sorts fett vi dter har stor betydelse.

Fetter delas in i mdttade, omattade och fleromattade fetter. De omattade
fetterna ar nyttigare for oss och har visat sig minska risken for hjart- och kérlsjuk-
dom. Oljor och nyckelhdlsmarkta matfetter innehaller en stérre méangd omat-
tade fetter an animaliska produkter, till exempel smér. Livsmedel som innehaller
mycket mattat fett dr oftast fasta vid rumstemperatur och smalter vid hogre
temperatur.

I rapsolja och olivolja finns dven det sérskilt nyttiga omega-3-fettet som kroppen
inte kan bilda sjalv. Ett enkelt sétt att 6ka sitt intag av bra fett ar att byta fran
smor till margarin pa smérgdsen. Margarin ar oftast enbart gjort pa vegetabi-
liska oljor. Det ar ocksa snallare mot miljon.




Fullkorn

En bra regel dr att valja brod, ris och pasta med fullkorn. Produkter
som ar rika pa fullkorn har en positiv inverkan pa vara tarmar och
tarmfloran.

Ofta ger brdd eller pasta med fullkorn en matigare kansla och bidrar med fylli-
gare smak. Bakar du eget brod eller gor egen pasta ar det latt att blanda i nagra
delar fullkornsmjol for att gora brodet eller pastan nyttigare.

| fullkornsprodukter tas groddar och kli tillvara, vilket gor livsmedlen extra
ndringsrika. Idag finns ett stort utbud av produkter att vélja mellan. Ett bra tips
nar du valjer en ny brodsort kan vara att leta efter nyckelhdlsmarkning.
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Chark och rott kott

Ett hogt intag av charkprodukter och rott kott 6kar risken for hjart-
och karlsjukdom och cancer. Darfér rekommenderas vi 4ta mindre an
350 gram charkprodukter och rott kott per vecka, tillagad mangd.
Det motsvarar ungefar tre kottmaltider i veckan.

Med rott kott menas kott fran noét, gris, lamm, ren och vilt. Med chark avses kott
som har rokts, behandlats med nitrit eller konserverats pa annat satt - som rokt
skinka eller korv.

Tank pa att charkuterier som till exempel bacon, korv och salami dessutom
innehaller mycket salt och mattat fett.

Kyckling, kalkon och annan fagel ar bra alternativ pa tallriken. Daremot ska vi
vara aterhéllsamma med charkprodukter dven fran fagel.

Kott innehaller dock mycket néring, till exempel protein och vitamin B12. Om
man vaéljer att utesluta kott helt rekommenderar vi att Idsa pa eller kontakta en
kost- och ndringskunnig person, till exempel dietist, for att undvika eventuella
naringsbrister.

Vi bor inte
atameran350g
chark och rott kott per
vecka. Det motsvarar
400-500 g fore

tillagning.
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ALKOHOL

Hog alkoholkonsumtion &r en val etablerad riskfaktor bade for demens
och flera andra sjukdomar. Forskningen kan inte sdtta ndgon grans for
hur mycket alkohol man kan dricka utan risk. Enligt de nordiska narings-
rekommendationerna bor man undvika alkohol helt och hdllet, eller halla
sig till mycket 1ag konsumtion.

ANTIOXIDANTER

Antioxidanter ar ett ord som anvands flitigt i olika sammanhang. Det

ar ett namn for en grupp olika @mnen som forhindrar bildning av — och
skada fran - reaktiva amnen, sa kallade fria radikaler. Flera ndringsamnen
har en antioxidativ effekt, till exempel vitamin C och E, riboflavin och
selen. Det finns dven andra bioaktiva amnen i bar, 16k, kalsorter, gront te,
vindruvor, apelsiner, nétter och froer med liknande effekt.

Det ar battre med antioxidanter som du far via maten an med kosttill-
skott. Hoga doser antioxidanter i kosttillskott kan till och med ha nega-
tiva effekter.

CURCUMIN

Curcumin dr den dominerande substansen i gurkmeja, en kryddvaxt
som liknar ingefara. Roten anvands i manga curryblandningar och ger
dem dess farg. Curcumin har en tusenarig indisk tradition och anses
bland annat ha antioxidativa, antiinflammatoriska och anti-amyloida
egenskaper. Daremot verkar det svart for kroppen att tillgodogéra sig
curcuminet, da det bryts ner snabbt i magsackens sura miljo. Curcuminet
passerar dock relativt 1att genom blod-hjarnbarridren. Studier pagar dar
man blandar curcumin i fiskoljor, vilket uppges 6ka biotillgangligheten.




Folat och folsyra ar olika former av vitamin B och tillhér gruppen vatten- ;
|6sliga vitaminer. Folat finns naturligt i mat och folsyra dr den syntetiska B ™
formen av vitaminet, det som anvands vid berikning och i kosttillskott.
Kroppen anvander folat for nytillverkning av celler och roda blodkrop-
par. Bade folatbrist och B12-brist gor att mangden homocystein stiger i
blodet. Forhojda nivaer av homocystein okar risken for hjart-karlsjukdom
och for storningar i hjarnan och nervsystemet.

Baljvaxter och morkgrona bladgronsaker, kal, rotfrukter, bar, frukter,
fullkornsbrod, notter och dgg, till viss del dven filmjélk och yoghurt, ar
samtliga rika pa vitamin B.

KAFFE

Koffeinet i kaffe ar uppiggande och paverkar den fysiska prestations-
férmagan. Dessutom finns dven antioxidanter i kaffet. Enligt de senaste
arens forskning tycks ett mattligt intag av kaffe (3—4 kaffekoppar/dag) ha
en skyddande effekt mot ett antal sjukdomar, inklusive demens. Tidigare
forknippades kaffe med ohalsa och 6kad risk for hjart-karlsjukdom och
cancer. Pa senare tid har man dock konstaterat att det berodde pa att
kaffe var sa sammankopplat med rékning, som alltsa var den egentliga
orsaken. Gravida kvinnor bor begrénsa sitt kaffedrickande till max

3 koppar per dag.

it U

KOKOSOLJA

Kokosolja innehaller htga halter av medelldnga fettsyror. Dessa omvandlas
snabbt till @mnen, sa kallade ketonkroppar, som kan fungera som energi
till hjarnan. | studier pa djur har man sett att kokosolja haft positiv effekt i
kognitiva tester rérande arbetsminne, koncentration och inlarning. De fa
studier som gjorts pa manniska har inte visat nagra storre effekter pa kog-
nitionen. Det behdvs fler studier. Det &r viktigt att komma ihdg att kokos-
oljan ocksa ar rik pa mattat fett, den typ av fett som vi helst bor begransa.




Omega-3-fettsyror ar viktiga byggstenar i hjarnan som visat sig ha en
skyddande effekt for kognitiv svikt och demens. De har betydelse for
hjarnans struktur, funktion och blodfléde. De paverkar ocksa regleringen
av blodtrycket, njurarnas funktion och vart immunforsvar.

Vi kan endast bilda omega-3-fettsyror i ytterst sma mangder. Darfor :
behdover vi fa dem via maten. Livsmedel som ar rika pa omega-3 ar fet fisk v
(lax, makrill, sill och sardin), rapsolja och valnétter.

PROTEIN

Protein ar kroppens egna byggstenar och ett naringsamne vi behdver

fa via maten. Vid 6ver 70 ars alder 6kar vart behov av protein for att
bibehalla muskelmassa, styrka och funktion. Fisk, kyckling, skaldjur,
bonor, baljvaxter och nétter ar bra och naringsrika proteinkallor. Rott
kott ar ocksa proteinrikt, men intaget bor begransas. Behovet for en dldre
person ar omkring 1,2 g protein per kg kroppsvikt och dag. Fér en person
som vdger 70 kg skulle det motsvara 84 g protein eller ungefar 400 g lax.
De flesta livsmedel innehaller en viss mangd protein, men varje maltid
bor innehadlla ett riktigt proteinrikt livsmedel, sarskilt om du ar aldre.

VITAMIN B12

Den vanligaste orsaken till B12-brist hos dldre ar att upptaget i tarmen ar
forsamrat. For att kunna tas upp maste B12 kopplas till ett protein som
bildas i magsacken. Vid 6kad alder okar risken for att proteinet inte bildas
langre eller i otillracklig méngd. Sjukdomen kallas perniciés anemi och
behandlas med B12 i injektions- eller tablettform. | motsats till andra
vattenldsliga vitaminer kan vitamin B12 lagras i levern i flera ar.

Kallor till B12 &r animaliska livsmedel som kott, fisk, agg och mjolk. Storst
mangd finns i lever. Veganer rekommenderas berikade livsmedel eller ett
B12-kosttillskott for att undvika brist.
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VITAMIN D

Det finns samband mellan laga nivaer av vitamin D och nedsatt minnes-
funktion. Vitamin D anses ha en inflammationsskyddande funktion pa
nervcellerna i hjarnan. Det rekommenderade intaget av vitamin D ar hojt
fran 7,5 till 10 mikrogram for vuxna och 20 mikrogram for personer over
75 ar. Det finns inga bevis idag for att ett hdgre intag skulle gora nytta.
Tvartom kan vitamin D, som ar fettl6sligt, vara skadligt i hbga doser, till
skillnad fran de vattenl6sliga vitaminerna B och C.

7

VITAMIN E

Vitamin E &@r en antioxidant som bland annat skyddar vara vavnader
genom att forhindra nedbrytning av de fleromattade fettsyrorna som
bygger upp cellernas membran. Studier har visat att ett hogt intag av
vitaminet via maten tycks minska risken for demens. Daremot tycks
vitamin E som tillskott inte ha nagon skyddande effekt. Kallor for vitamin
E dr vetegroddar, solrosfron, mandlar, notter, gronkal, spenat, avokado
och rod paprika.

=
RORELSE & BALANS

Bra mat fungerar som grund for kroppens funktion. Precis som att vi
behdver mer protein nar vi dldras behdver vi aven mer traning. Nar vi
trdnar anvander kroppen proteinet for att bygga upp var muskelmassa.
Bra mat och dryck i kombination med traning kan aven minska risken for
fallolyckor.

Det ar aldrig for sent att borja trana. Tvartom ar det ett bra satt att
uppratthalla styrka och funktion. Styrketrana, med motstand, tva ganger
i veckan och trana konditionen, sa att du svettas och flasar lite, ca 150
minuter per vecka sa kommer du riktigt langt. Testa nagot nytt och ha kul
medan du gor det!

L‘.




VARIERA MATEN

- Atfirgglad mat. Blandade farger ger mer niring och variation.

+ Inventera vad du har hemma. Placera ingredienser du vill anvanda
lattillgangligt i kyl, frys och skafferi.

- GOr en matsedel for en eller flera veckor for att sakerstalla variation i
maltiderna.

- Prova att bestédlla hem fardiga matkassar med inspirerande
receptforslag.

- Utforska andra gangar i affaren for att upptacka nya produkter.
Vaga testa nytt!

MER PROTEIN

« GOr en mer proteinrik smorgas med paldagg som sill, makrill, lax, gg
eller hummus.

+ Nar du kokar dgg, koka nagra extra. De haller i kylskdp i 5-7 dagar.
- Byt ut filen mot naturell kvarg och smaksatt med farska eller frysta bar.

- Kop fardigkokta linser och bonor i tetra-pack och tillsatt i sallader,
soppor eller kottfarssas. Frysta sojabonor ar ocksa ett bra alternativ.

- Toppa sallader, filen eller grytor med nétter och frén. Rosta dem
for extra smak.

+ Ta med dig ndtter som ett enkelt och néringsrikt mellanmal.

+ Rosta din egen musli i stekpanna eller ugn. Anvéand olika gryn,
nétter och fron.

At mer skaldjur. De &r rika pa nyttiga fetter, vitaminer och protein.



MER FRUKT & GRONT

-+ Ha alltid frukt hemma. Ta gdrna en frukt efter maten.

- Toppa smorgasen med rivet apple, skivad morot eller alfagroddar.

« Forbered gronsaksstavar och frukt i sma burkar for snabba och
goda mellanmal. Kanske med en god dipp.

» Smaksatt vattnet med frysta bar. De ger bade god smak och extra
antioxidanter.

- - Tillaga en stor sats rotfrukter i ugn. Perfekt som tillbehor i flera dagar.
- Valj gronsaker som ar i sdsong. De ar ofta billigare och mer smakrika.
~ .« Prova broccoli- eller blomkalsris som finns fardigt i frysen.

- Laga en stor gronsaksgryta, frys in i portioner och variera tillbehéren
for omvaxling.

+ Riv vitkdl (med osthyvel) och servera med vindgrett
(1/3 dppelcidervinager, 2/3 olivolja, salt och peppar).

e ST, . i
MER FULLKORN

- Byt till osotat fullkornsbréd fér mer fibrer och néring.

- Testa matvete, bovete eller quinoa i stallet for ris. Koka extra och
frys in i portionsstorlekar.

-+ Baka eget froknacke. Det dr gott med palagg, som snacks eller
till kaffet.

+ Byt ut en del av vetemjolet mot grahamsmjdl vid bakning av pajdeg
och pannkakor.

« Valj pasta, ris och bulgur med fullkorn. Eller blanda halften fullkorn
och hélften vitt.



Viktnedgéng

Kostradden i den har broschyren vill inspirera till att hitta halsosamma
livsmedel och nya perspektiv utan att nddvandigtvis ga ned i vikt.
Viktnedgang sker néar vi gor oss av med mer energi an vad vi far i oss.
Da minskar kroppens fettdepder men dven muskler, vilket kan for-
samra héalsan och 6ka risken for skador. Ar man 70 &r eller dldre finns
det tydliga fordelar med att forsoka halla ett BMI mellan 23 och 27.

Oftast sker viktnedgang gradvis, vilket kan vara svart att sjalv marka. Det kan
vara en bra idé att vdga sig regelbundet for att tidigt upptécka om vikten for-
andras. Andra satt att upptacka en sadan ofrivillig viktnedgang ar om byxorna
borjar kdnnas stora eller klockan och ringar sitter I6sare an tidigare. Viktnedgdng
kan vara ett sjukdomstecken, sa det ar viktig information for ldkare och dietister.

Borjar man marka tecken pa viktnedgang finns det olika satt att energiberika
maten. Det kan vara att dta ett extra mellanmal under dagen, se till att nattfastan
inte blir for 1ang eller tillsatta rapsolja i till exempel havregrynsgrét. | vissa fall
kan man behéva hjalp av dietist for att fa bukt med viktnedgdngen. Ar du orolig
sa konsultera din lakare for mer information.
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Pestolax med broccoli och tomat

FOR 4 PORTIONER:

+ 600 g lax

+ 140 g pesto

+ 800 g potatis

« 250 g cocktailtomater
« 600 g fryst broccoli

+ Salt

GOR SA HAR:
- Séatt pa ugnen pa 175 grader.
 Koka potatis och broccoli var for sig i lattsaltat vatten.

« Medan potatisen kokas, bred ut pesto pa laxen, och lagg laxen i en ugnssaker
form. Halvera cocktailtomaterna och lagg dem pa och bredvid laxen.
Stall i ugnen i ca 15-20 minuter.

- Servera tillsammans med den kokta

potatisen och broccolin.
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Gunnars torskgryta

FOR 4 PORTIONER:

« 4dlris, bulgur eller matvete

« 2applen

1 rejal purjolok

« 1 vitloksklyfta

+ 3 msk rapsolja

- 1lagerblad

« 1 tsk paprikakrydda

+ 2 burkar krossade tomater (400g x 2)

+ 3 tsk majsstarkelse, typ Maizena

« 1dI mellangradde (27% fett)

« 600 g torsk- eller sejfilé (garna miljomarkt)
+ 1dl hackad persilja

- Salt och peppar

GOR SA HAR:
« Satt ugnen pa 200 grader.
« Kokaris eller andra gryn enligt anvisning pa férpackningen.

+ Skolj och tarna dpplena. Skar purjon i tunna skivor. Hacka vitloken. Fras dpple,
purjo och vitlok i oljan, utan att de tar farg. Tillsatt krossad tomat, lagerblad
och paprikakrydda och koka 2-3 minuter.

+ ROr ut majsstérkelsen i gradden och hall sakta ner i sdsen. Lat sdsen koka upp
igen och smaka av med peppar och salt, max 1 tsk. Hall sdsen i en ugnsfast
form.

- Skar torskfiléerna i bitar om ca 6 cm. Lagg fisken ovanpa sasen. Peppra och
salta pa fisken (ca 0,5 tsk) och [t sta i mitten av ugnen i ca 10 minuter, eller
tills fisken ar klar. Stro 6ver persilja och servera med ris eller andra gryn.
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Risotto med skaldjur

FOR 4 PORTIONER:
+ 1gullék

1 vitloksklyfta

« 11kycklingbuljong gjord pa kycklingfond eller buljongtarningar
« 2 msk oliv- eller rapsolja

+ 3dlarborioris

« 2dlvitt vin el matlagningsvin
 2dlriven parmesanost

+ Kokta skalade rakor eller andra skaldjur
- Saft fran citron

« Persilja

« Salt och peppar

GOR SA HAR:
« Skala och hacka I6k och vitlok.
- Koka upp buljongen.

« Frds 16k och vitlok i oljan. Tillsatt riset och fras tills det
ar glansigt. Hall pa vinet och 13t det ndstan koka in i riset.

« Spad med varm buljong vart efter under omrérning. Lat det koka sakta.
Riset ar fardigkokt efter 15-20 minuter. Ror ner parmesanost.
Spad eventuellt med mer buljong.

+ Risotton skall vara ganska 16s och krdmig i konsistensen.
Smaksatt med salt och peppar.

- Blanda ner skaldjur, t ex kokta skalade rakor som eventuellt stekts latt och
doppats i en blandning av oliv- eller rapsolja och pressad citron.

« Stro gdrna hackad persilja 6ver ratten fore servering.
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Rosti med kalkon

FOR 4 PORTIONER:

« 8-12 potatisar + Parmesanost

+ Oliv- eller rapsolja « Salt och peppar

. Vitlok + ROkt eller kokt kalkon i skivor
GOR SA HAR:

- Skala 2-3 potatisar/person. Riv potatisen grovt alldeles innan den laggs i
stekpannan. Blanda gdrna i lite pressad vitlok.

- Hetta upp en stekpanna och hall i oliv- eller rapsolja.

« Fordela den grovrivna potatisen i stekpannan och platta till med stekspaden
till ett ca %2 cm tjockt potatislager. Stek 8-10 minuter.

-+ Vand potatiskakan och smaksatt med salt, peppar och gdrna lite parmesanost.
Serveras till rokt eller kokt kalkon (fardigskivad).

FLER TIPS MED POTATIS OCH GRONSAKER

Ugnsrostade rotfrukter

t.ex. potatis, morot, palsternacka, 16k (réd eller gul)

Skala rotfrukter, 16k och potatis och skar i klyftor. Lagg rotfrukterna i
en form med oliv- eller rapsolja. Rosta i ugn, 225 grader. Lagg i potatis
och 16k efter ca 10 minuter. Salta och It sta i ugnen ytterligare ca

15 minuter.

Ugnsrostade gronsaker
t.ex. paprikor i olika férger, squash

Dela paprikorna i mindre bitar. Skiva squashen. Salta och lagg allt i
smord form, ev. med pressad vitlok. Rosta i 15 minuter i 225 grader.

27



Grekisk kyckling

FOR 4 PORTIONER:

« 8-10 potatisar

« 4 morotter

« 2msk olivolja

« 20 oliver, svarta eller gréna
« 4 kycklingfiléer

+ 1citron

+ 100 g fetaost

+ Yoghurt

« Salt och peppar

GOR SA HAR:
« Satt ugnen pa 250 grader.

- Skar potatis och morétter i klyftor. Salta, ringla 6ver hélften av olivoljan och
tillsatt oliverna. Tillaga mitt i ugnen i ca 10 minuter.

« Stek kycklingfiléerna i resten av oljan i en stekpanna ca 4 minuter pa varje
sida tills de far farg. Salta och peppra. Lagg kycklingen pa potatisen och
mordtterna. Pressa over citronsaft och smula over fetaosten. Tillaga i ytter-
ligare 15 minuter tills kycklingen &r klar.

+ Servera med yoghurt och nagra gréna blad.
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FRUKOST
: 1 tallrik naturell filmjélk [ 3
* o *"i ' 'Y elleryoghurt med 1 farsk frukt eller b

1 dl bar, 1-2 skivor fullkornsbrod,
margarin och skinka eller ost.

1 tallrik havregrynsgrét med

farsk frukt, 1 glas lattmjolk,

1 knackebréd med margarin
¢ och skinka eller kalkon.

/

i
LUNCH >
. P
1 grillad kycklingfilé, -
«  ca 2 kokta potatisar, ugnsrostade .

rotsaker, keso.

i’ . MIDDAG
1 stekt laxfilé, ca 1 %2 dl kokt ris, o
Chili con carne (ca 75 g kottfars,

o kokt broccoli, latt-cremefraiche ) %
; med citron. 1 dl kokta kidneybonor, krossade ¢
tomater, 16k, kryddor), 1-2 grova
Rt 5 ! smorgasar med lattmargarin. 7
al - .
- E. ° Risotto med svamp eller skaldjur
6 8 I och sallad pa kérsbarstomater,
B "

finhackad r6dlok, olivolja
och balsamvinager.



Livsstilsrad for hjarnhalsa

Raden i denna broschyr baseras pa den kunskap vi har idag om
matens betydelse for att forebygga eller fordrdja kognitiv forsamring
och flera andra sjukdomar.

Maten vi dter &r sammansatt av manga olika livsmedel och naringsémnen som i
kombination kan fa mer verksamma effekter. Kostmonster som medelhavskost,
hélsosam nordisk kost och nordiska naringsrekommendationer bygger pa
samma grundprinciper och har visat sig ha skyddande effekter.

Halsosam och néaringsrik mat och fysisk aktivitet dr tva livsstilsfaktorer som ar
intimt forknippade med varandra. Tillsammans med hjarngymnastik, sociala
aktiviteter och behandling av hjdrt- och karlrelaterade riskfaktorer kan de framja
din hjarnhalsa och minska risken for kognitiv svikt och demens.

FINGER-MODELLEN e,
FINGER-modellen har fatt sitt namn av FINGER-
studien, som just visade att livsstilsdtgdrder

kan forebygga kognitiva problem. ) V\o&ktf"/'féz‘
En hélsosam livsstil ar forstas bra <<\w§\ J"
for hela kroppen, men FINGER-
forskningen har givit ny kunskap om
hjarnhalsan och hur den paverkas
av vara levnadsvanor. Det finns
mycket man kan gora sjalv Q‘W\WW

for att minska risken for :\5‘3%
N

minnesproblem.

FINGER star for The Finnish Geriatric Intervention Study to Prevent
Cognitive Impairment and Disability. (Ngandu, Kivipelto, et al.,
Lancet 2015.)
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FINGERS BRAIN HEALTH INSTITUTE

FINGERS Brain Health Institute (FBHI) grundades 2019. Institutet har tva
huvuduppgifter:

Forskningssamordning: FBHI samordnar och stédjer FINGER-forskningen
och forskningsnatverket World-Wide FINGERS, som bestar av forskargrupper
runt om i varlden.

Implementering: FBHI arbetar ocksa for att forskningsresultat ska komma till
nytta for individer och samhadllen. Vi sprider kunskap om FINGER-modellen
och samarbetar med kommuner, regioner och andra organisationer.
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FINGERS

BRAIN HEALTH

INSTITUTE

Vill du veta mer om FINGER-forskningen och FINGER-modellen?
Besok garna www.fbhi.se

For mer information om halsosam kost och recept, besok
www.sundkurs.se
www.livsmedelsverket.se
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Ar du orolig fér din hjarna eller ditt minne, eller vill du veta mer om

bra kost, ta kontakt med din vardcentral for mer information.




