Referat fran klubbmotet den 7 mars 2024

Efter en god maltid fick vi lyssna pa prof. Charlotte Erlansson- Albertsson, som
berattade om bra “mat for hjarnan”. Intressant att veta om var nyss uppatna
maltid var bra for hjarnan.

Hon borjade med att beratta att vart dldrande. Vart dldrande ar programmerat i
generna. Nagra kan bli 110 ar, sportfantaster blir endast 100 ar. Kvinnor som
stressat mycket aldras fortare.

Aldersgldmska minskar med aldern.

Inget nytt! Vid 77-84 ar minskar aldersglomskan med 13%, 85 — 89 med 25%
och 6ver 90 med 39%.

Hjarnan vill vara med hela tiden och behdver mycket energi. Darfor ska vi vara
aktiva, rora pa oss, ata ratt och vara obekymrade for att ma bra nar vi aldras.

Ratt kost ska innehalla antistressmolekyler och antioxidanter.
Har kommer nagra exempel pa bra livsmedel:
Kapris innehaller mycket Quercetin (nyttigt for hjarnan)

Chilipeppar, rod 16k, sparris, apple, gront te, fisk, notter, fron. Vitamin C ar ocksa
bra. Frossa nu i citrusfrukter!

Aven dessa livsmedel innehdller Quercetin, dock inte s& mycket som kapris.

At ofta fisk och skaldjur, girna 3 ggr per vecka. De ger oss vitamin A, D, E och
B12 samt omega-3 och jod.

Chilipeppar ar extra bra, eftersom det stimulerar sma blodkarl, motverkar
inflammation samt skador i magsacken. Undvik for mycket alkohol.

Slutligen hur var var maltid? Den gav oss i stort satt bra mat for hjarnan. Kanske
lite kapris och chilipeppar i salladen.

Karin



