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Gransking bendir a, at stérar nggdir av fruktum, grenmeti, fiski, fullkorni og
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olivenolju gagna heilanum og eru mennandi fyri fatanarligu evnini, samstundis
sum hesin kostur minkar um vandan hja teimum eldru at menna tunglyndi

Vilmund Jacobsen

Ein rg¢d av fgdsluevnum eru
vid til at halda uppi kogni-
tivu ella fatanarligu evnun-
um hja teimum gomlu.

Ta& matarlysturin hja eldri
folki ofta er litil, hava tey av
somu orsgk eisini bruk fyri
dygdargédum og fedslurik-
um kosti.

Ein gédur livsstilur vid
rerslu og heilsugédum kosti
kann byrgja upp fyri forfalli
i heilanum i fleiri ar.

Gransking bendir &, at
ein rgd av fpdsluevnum sum
eitt nil omega-3 feittsyrur,
plantuevni og B-vitaminir
hava sin leiklut, td raedur
um at uppihalda fatanarligu
evnunum, samstundis sum
mgguleikin fyri tunglyndi
eftir gllum at dgma eisini
minkar.

Ov fa tilbod

Ta fatanarligu evnini hja
teimum eldru minka, verdur
hetta vanliga malt i stigum,
og oftast gongur hetta at
yvir evnini hja teimum eldru
at minnast, konsentrera seg,
skilja og laera.

At gerast gamal, er ikki ein
sjuka, og tad eru négv eldri,
sum klara seg serstakliga
veel

Men, talid av eldri folki,
sum hava viknandi fatan-

e

arlig evni, er té noégv gkt
seinnu arini.

Viknandi evnini saman
vid tunglyndi teljast nevni-
liga millum A&lvarsamastu
trupulleikar, sum eru knyttir
at aldurdémi i dag.

Tad krevst stér almenn

figgjarorka til at veita neyd-
ugu tilbodini, og i Danmark
hava Gt vid tveir tridingar
av kommununum eingi ser-
tilbod, sum skulu byrgja upp
fyri viknandi fatanarligu

evnunum millum tey eldru
og gomlu.

Denturin hja kommun-
unum verdur serliga lagdur
a likamliga rgrslu — og minni
& fatanarligu evnini.

Roknad verdur vid, at um-
leid helmingurin av teimum
eldru og gomlu, sum hava
viknandi fatanarevni, vilja
menna demens nastu fimm
arini.

Ta heilin eldist

Ta folk eldast, avirkast heila-
kyknurnar, og t4 heilin hev-
ur eitt hggt stoffskifti vid-
forir tad, at strongd og bruni
ikki eru évanlig i aldrandi
heilanum.

Vid aldrinum minkar
heilavevnadurin - ikki i sjalv-
um heilabgrkinum, men { ti
hvita substansinum, sum tad
verdur répt.

Minkingin av hvita sub-
stansinum er knytt at vikn-
andi fatanarevnum og lid-
andi menning av tunglyndi.

Feittsyrusamansetingin
i heilahinnuni verdur bein-
leidis avirkad av kostinum,

og ti er uppmerksemi vent
moéti ti leikluti, sum feitt-
syrur i kostinum hava fyri
heilan.

I hesum sambandi er
avist, at omega-3-feittsyr-
urnar EPA og DHA, sum vit
serliga faa i fiski og fiskaolju,
gagna okkara fatanarligu
heilsu og halda aftur menn-
ingini av demens. Hesar
feittsyrur byrgja upp fyri,
at sonevndu blédplaturnar

klumpast saman, og teer
virka eisini verjandi moti
bruna.

Gransking bendir &, at
stérar nggdir av fruktum,
gronmeti, fiski, fullkorni og
olivenolju gagna heilanum
og eru mennandi fyri fatan-
arligu funktiénirnar, sam-
stundis sum hesin kostur
minkar um vandan hja teim-
um eldru at menna tung-
lyndi.

Neyvari kunning

Dentur verdur lagdur &, at
B-vitaminir hava ein tydandi
leiklut i vardveitingini av
heilanum, og gransking
bendir eisini 4 eitt mgguligt
samband millum lagt tal av
B-vitaminum og minkandi
heilavevnad.

Meira kann lesast um
sambandid millum géd
fpdsluevni og heilan & www.
helse.dk
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