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Fet fisk och fiber skdrper koncentration och minne

Nya forskningsstudier visar att vissa fiberrika frukostbrod forbéattrar uppmarksamhet och arbetsminne jamfort med samma mangd vanligt vitt
bréd. Inte ens omedelbart efter maltid ar det nagon vinst med att ha étit vitt bréd. En annan studie visar att ett femveckors intag av omega
tre-fettsyror fran fiskolja ocksa inverkar positivt pa var kognitiva formaga.

— Med ratt frukost kan var mentala kapacitet forbattras i flera timmar. En fordel &r att man far ett 1agt, men langvarigt glukospaslag i blodet. Kroppen mar bra
av en sadan har stabil och utdragen glukoskuna, séger Anne Nilsson, forskare i industriell néringsléra och livsmedelskemi vid Lunds Tekniska Hogskola
och verksam inom Lunds universitets Antidiabetic Food Centre.

| detta fall anvénde sig Anne Nilsson av ett \itt brod som berikats med en guargummifiber, vilket gor kolhydratema i brodet “langsammare”.
Guargummimijélberikat brod anvandes som ett redskap i studien for att fa den 6nskade glukoskurvan, men Anne Nilsson bedémer att en liknande effekt kan
uppnas i andra kolhydratrika livsmedel &n bréd och med andra viskésa kostfiber, som t ex finns i bland annat kom och hawvre.

Det vanliga vita brodet, daremot, ger ett kraftigt och forhallandewvis kortvarigt sockerpaslag. Det gor att vi presterar samre.

— Skillnaden blev som stérst i det sena férloppet efter frukost, efter att sockerkoncentrationen i blodet har bérjat dala. Aven om hjaman behéver socker for
att kunna arbeta tycks en hdg glukosstegring, vilket \itt bréd omedelbart resulterar i, inte ge nagon positiv effekt. Det ar lite fonanande. En for hdg
sockemiva tycks gora kroppen stressad, sager hon.

Testera gjordes pa friska, medelalders personer. Trots att forsdkspersonema i studien hade normal glukosreglering kunde Anne Nilsson och hennes
kollegor se att de personer som hade béttre glukostolerans, alltsa béttre fSrmaga att reglera glukosnivaema i blodet, presterade béttre pa
kognitionstestema. Nedsatt glukostolerans kan innebara 6kad risk for diabetes.

—Men aven om vi har olika forutsattningar pa grund av arv och tidigare matvanor, menar jag att alla kan paverka sin kognitiva forméaga och motverka ett
negativt férlopp med hjalp av maten, betonar Anne Nilsson.

| en tidigare studie pa 6veniktiga, medelalders forsdkspersoner - ocksa den inom Antidiabetic Food Centre - kunde Anne Nilsson och kollegan Juscelino
Tovar se att en kost som inkluderar flera olika "antidiabetiska” livsmedelskoncept, t ex lagt Gl, antioxidanter liksom mycket kostfiber och fullkomsprodukter
av speciellt slag, kan 6ka var kognitiva kapacitet. Den senare Visade att studiens skraddarsydda kost fick rent av medicinska effekter, exempelvis nar det
géller kolesterohvardet.

— Det nya i den har studien ar att i har skalat ner materialet till att studera kognitiva effekter av nagot sa enkelt som en enskilds produkts inverkan pa
blodsockerprofilen, sger Anne Nilsson.

Fet fisk, som lax, sill och makrill, innehaller rikligt av de sérskilda omega-3-fetterna DHA och EPA, som kan minska risken for hjért- och karlsjukdom.
Darfor \ille Anne Nilsson studera om det fanns samma koppling till minne och kognition, &ven nér det galler fisk.

Och det gjorde det. Efter fem veckor intag av fiskolja presterade forstkspersonema signifikant battre pa tester av arbetsminnet. Dessutom sanktes
triglyceriderna och blodtrycket.

— Det &r ratt otroligt att man genom kosten kan fa sddana har resultat pa bara fem veckor! sager Anne Nilsson.
Sa har gick testerna till:

Fiberbrod: | studien ingick 40 friska personer mellan 49-70 ar och med ett BMI<30. Var och en &r sin egen referens. Sa alla gjorde vid skilda tillfallen tester
efter att ha atit \itt brod respektive det fiberberikade brodet. Testportionema var baserade pa samma mangd av tillgéngliga kolhydrater (50 g kolhydrater som
tas upp av kroppen). Tva olika tester utférdes upprepat under ca 4 h efter intag av frukosten. Det ena testet var ett muntligt test av arbetsminnet.
Arbetsminne &r en funktion for korttidslagring av information (ord, siffror, bilder osv) samtidigt som annan tankeverksamhet sker (t ex svara pa fragor). Det
andra testet var ett datoriserat test som &ven det involverar arbetsminnet men dessutom ocksa koncentrationsférmaga och uppméarksamhet. Testema méter
funktioner som &r vasentliga bade for vanliga intellektuella aktiviteter i det dagliga livet sa som att lasa och rdkna, men &ven fér mer komplicerad
problemlésning.

Omega-3 fettsyror: 40 friska personer mellan 51-72 ar och med ett BMI<30 ingick i studien. | fem veckor at de dagligen 3g omega-3-fettsyror fran fiskolja
och i lika lang period fick de placebo for att jamfora med. Daremellan 1ag en fem veckors "wash out-period”. Vid bada tillfallena fick forsokspersoner utfora
samma tester som vid bréd-studien.

Anne Nilssons forskning presenteras nédrmare vid ett seminarium idag, den 23 januari i Lund (inbjudan har tidigare skickats ut). For svar pa fragor i telefon
eller mail finns hon tillgénglig pd mandag efter seminariet och under tisdagen efter lunch: 046-222 83 43, Anne.Nilsson@appliednutrition.th.se Hoguppldst
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