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Brain Foods — maten

som paverkar

Forsédljningen av brain foods, alltsa kost-

tillskott som forstarker hjarnans kapacitet,

okar globalt och narmar sig 30 miljarder
kronor. Marknaden ar storsti Asien -

Sydkorea, Japan och Kina ligger i taten fore
USA och Europa. Och det dr ett faktum - det

vi dter kan paverka hjdrnani alla dess sta-
dier, fran tillvixten under barndomen till

var prestation som vuxna, och férhindra en

negativ utveckling nar vi blir dldre.

Text: Bo Ekstrand

n gammal forestdllning

drattantaletcellerihjar-

nan grundliggs under

barndomen och sedan

inte kan Oka, utan bara
avtar fran cirka 25 ars alder och fram-
at. Detta har under senare dr visat sig
fel,det finnsen typ avstamcellerihjar-
nan som kan utvecklas till fungerande
neuron i princip hela livet. Att forstar-
ka den hdr mekanismen ar naturligt-
vis enintressant funktion for den som
letar efter "smart foods”.

Det finns mdnga forslag pd kom-
ponenter i maten som anses kunna
paverka hjiarnan utveckling. Fraimst
ar det fettsyran DHA, som dr en viktig
byggsten i nervcellerna, men ocksa
harenradandra funktioner for minne
och signalering i hjarnan. Sedan finns
detytterligare enrad speciella fettsub-
stanser, gangliosider fran mjolk, ko-
lin, med flera. Flera substanser i olika
vaxter anses ocksd kunna driva pa bil-
dandetavnya nervceller och synapser.
Madnga vitaminer och mineraler, som
jod, selen, kalcium, jarn och zink
maste finnas i tillrdckliga mangder.
Det finns ocksa pre- och probiotika pa
marknaden, som ska ge ritt tarmflora
dven for hjarnans utveckling. Overgri-
pande sa har man ocksa sett positiva
effekter av att "svdlta litet grand”, die-
ter sominnebarbegransatkaloriintag
eller periodvis fastande.

Hjdrnans utveckling paverkas gi-
vetvis av en midngd omvarldsfakto-
rer: Sensoriska och motoriska upple-

Gurkmeja inne-
haller kurkumin,
en substans som
anses viktig for
hjdrnans utveck-
ling.
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hjirnan
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Kan vi bli smartare, intelligentare och prestera mer genom att dta vissa saker?
1 ett kritiskt lage nar avgorande beslut ska fattas - vem skulle inte vilja ta den
ddr kapseln som gor att man minns alla detaljer, tanker snabbare och blir mer

kreativ?

velser, psykofarmaka, kénshormoner
(som hjdarnan ocksa bildar pa egen
hand), férdldra-barn-férhdllande,
kontakt med andra barn, stress,
tarmflora och allvarliga infektioner
i barndomen. Livsstilsfaktorer och
dalig kost kan paverka hjdrnans ut-
veckling negativt. En mycket upp-
madrksammad rapport (McCann et al,
2007)itidskriften Lancetvisade pd ett
samband mellan intag av en bland-
ning av azofirgdmnen/benzoat, och
hyperaktivitet (ADHD). Det finns
ocksd rapporter om att bildningen av
nervceller dr simre vid hog konsum-
tion avvissa kolhydrater.

Visst ska barn ges sa goda forutsatt-
ningar som mojligt for att fa en opti-
mal utveckling - men att férebygga
bristsituationer r en sak, att forsoka
boosta utvecklingen av hjarnan for att
skapa en "superintelligens” ar en helt
annan.

Som vuxen, ndr hjdrnan &r fullt ut-
vecklad, dr vél den vanligaste 6nskan
att dieten ska forstdarka prestations-
férmagan och gora oss litet "intelli-
gentare”. Alla vet vi att en kopp kaffe
stimulerar och 6kar var kreativitet.

Det finns ndgra huvudsakliga funk-
tioner som de preparat som finns pa
marknaden efterstréavar. Pa kort sikt
kan man na effekt genom att héja
blodgenomstrémningen och 6ka
aktiviteten i vissa nervférbindelser
genom att hoja halten av vissa trans-
mittorsubstanser. Pa lite langre sikt
kan det vara intressant att stirka ny-
bildningen avnervceller och forstarka
minnetgenom att 6ka "plasticiteten” i
synapserna.

Ska vi bejaka prestationshdjande ef-
fekter overhuvudtaget? Mediciner
som dr tankta att hjdlpa mot dalig fo-
kusering eller somnbesvar anvands
idag bland annat av amerikanska
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studenter som vill klara studier och
tentor battre. Eller ska detta férbjudas
i lag, precis som doping inom idrot-
ten? Det ska accepteras, och till och
med uppmuntras, menade en grupp
vetenskapsman i en artikel i tidskrif-
ten Nature for ndgra ar sedan. De ville
skapa en ny policy kring anvandning
av lakemedel for att hoja intellektu-
ella prestationer. Ar det inte alldeles
utmadrktom vi alla dr’pa hugget”, vak-
na och fokuserade? Men det finns en
risk - for mycket stimulans av enstaka
funktioner kan vara skadlig-balansen
dralltid viktig.

Den sista fasen i livet kan krava en
designad kost som kan kunna skydda
nerverna mot de angrepp som sker
vid sjukdomar, som Alzheimers,
Parkinson, dldersdemens, med mera.
Den primara orsaken till de forsta tva
dr en aggregation av vissa proteiner
(amyloid-R, a-synuklein), som skadar
nervcellerna. Darfor soker man efter
dmnen i kosten som hammar aggre-
geringen. En kandidat ar epigallokate-
kingallat (EGCG) frdn gront te.

Ett problem d&r att stdlla en tidig
diagnos for sadana sjukdomar, som
bygger pd langsamma férandringar i
hjdrnan. Fératt kunna paverka utveck-
lingen med en riktigt designad kost
ger det storst effekt om vi kan ingripa
tidigt, innan skadorna blivit f6r om-
fattande. Inom den indiska ayurveda-
medicinen pastdr man sig kunna géra
detta och ocksd behandla med verk-
ningsfulla 6rtmediciner.

I reklamen anges till exempel att
olika 6rtmediciner kan hjalpa mot al-
dersrelaterade forandringarihjarnan
genom att himma nedbrytningen av
acetylkolin, en transmittorsubstans
som dr viktig fér bland annat min-
net, genom att himma enzymet ace-
tylkolinesteras (AChE). Att pdverka
dopamin och dess receptorer dr ocksd
viktigt, men svart da det ar en kénslig
balans.

Man vill ocksa genom anti-inflam-
matorisk effekt skydda nervcellerna
mot ett stdndigt angrepp fran im-
munsystemet. Dar kan det ocksa vara
viktigt med ett antioxidativt skydd.

Danones diet Souvenaid ar en kost
sammansatt speciellt for Alzheimers-
patienter. Den innehdller bland annat
prekursorer (imnen som genom en
kemisk reaktion kan konverteras till
andra) for neuronbildning, till exem-
pel DHA, uridin, kolin och fosfatidyl-
serin.
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KOMPONENTER |
KOSTEN SOM ANSES
PAVERKA HJARNAN

Orter:

Ginkgo (Ginkgo biloba)

Ginseng (Panax ginseng)

Spansk salvia (Salvia lavandulifolia) AChE-
hdmmare

Bacopa (Bacopa monnieri),

Cat's claw (Uncaria tomentosa) anti-
inflammatorisk

Huperzia (Huperzia serrata) en lummer-
vaxt som innehaller amnet huperzin A, en
AChE-hdmmare

Vintergrona (Vinca minor) vinpocetin,
alkaloid som dkar blodgenomstromningen
Havre - straet och grona delar (Avena
sativa)

Vanderot (Valeriana officinalis)
Ashwagandha (Withania somnifera)
Rosenrot (Rhodiola rosea)

Mera specifika substanser:

Kurkumin (gurkmeja)
Epigallokatekingallat (EGCG) (gront te)
Resveratrol (vindruvor)

Luteolin (selleri, paprika, salvia, kamomill)
Quercetin (antioxidativ - i manga frukter
och grénsaker)

Pyknogenol (6kar blodcirkulation - tall,
Pinus sp)

Koffein

L-teanin

Probiotika (Lb helveticus, Bb longum)
Prebiotika (oligosackarider)

Lipider:

DHA

a-glycerofosfokolin (a-GPC)
fosfatidylserin (PS)
fosfatidylsyra (PA)
gangliosider
acetylkarnitin

CDP-kolin (=citicoline)

Aminosyror:

Noopept dr en prekursor till NFG (nerve
growth factor)

5-hydroxytryptofan dr en prekursor till
serotonin

-

Fettsyran DHA,
som finnsi

fet fisk, har
manga viktiga
funktioner for
hjarnan.
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Marknaden for kosttillskott som ska
paverka hjarnans prestationsférmdga
ar idag en vildvuxen djungel som ar
svar att overblicka. Ganska lingtga-
ende pastdenden gors, for det mesta
baserade pa studier av enstaka cellty-
per eller djurférsok med rittor och
moss. En viktig faktor for all kommu-
nikation med hjdrnan, ar att den ar
skyddad genom den sa kallade blod-
hjarn-barriaren. Vissa substanser kan
passera denna, men valdigt manga
amnen som tas upp med fodan kan
intedet.

Fa héllbara kliniska studier finns,
och det kommer hela tiden nya rén
om hur kroppens mest komplicerade
organ egentligen fungerar.

Somsaoftandr det géller kost och hal-
sa,gynnas dven hjarnans uppbyggnad
och funktion av en allsidig och varie-
rad kost genom hela livet, fran foster-
stadium till alderdom. For att bygga
upp och skydda hjarnan ar det kanske
bast att, i stéllet for att leta efter en
"magic bullet”, férsoka satta samman
en diet dar flera goda komponenter
samverkarisynergi med varandra.©

Fér den som vill férdjupa sig och fd tillgdng till
litteraturreferenser kommer en vetenskaplig
oversiktsartikel att publiceras inom kort. For
mer information hdnvisas till férfattaren.

Vindruvor innehaller resveratrol.
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