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I byrjanini av kanningini funnu granskarar einki samband millum blédsukur hjd teimum eldru og fatanarligu evnini. Men, sum kanningin leid, byrjadu testvirdini at visa seg

GERA MINNID VEIKARI

Gransking visir, at evnid flavanol megnar at avirka nervakyknurnar i parti av heilanum
og megnar soleidis at betra um minnid og fatanarligu evnini hja eldri folki

Vilmund Jacobsen

Ein stér kanning vid eldri
félki, sum er almannakunn-
gjord i visundaliga tidar-
ritinum Diabetologia, visir,
at samband er millum hggt
blédsukur og viknandi kog-
nitién ella fatanarevni, t6 at
tad er ein natturligur partur
av at gerast eldri, at vit eisini
minnast verri.

Ein bélkur av granskarum
hevur nevniliga kannad
fatanarligt virkni hja fleiri
enn 5000 eldri félkum, har
granskararnir eisini maldu
blédsukur hja luttakarunum
ivikur og manadir vid einum
serstgkum og neyvum
matingarhatti.

Kognitivu ella fatanarligu
evnini hja luttakarunum
vordu eisini regluliga testad,
og granskararnir fylgdu lut-
takarunum i naestan 10 ar.

I byrjanini av kanningini

funnu tey einki samband
millum blédsukur hja teim-
um eldru og fatanarligu
evnini. Men, sum kanningin
leid, byrjadu testvirdini at
visa seg, og tydiligar dbend-
ingar véru um, at ov hggt
langtidarblédsukur hja eldri
folki gekk Gt yvir fatanarligu
evnini - eisini millum tey
eldru, sum ikki hgvdu sukur-
sjuku.

Langtidarblédsukur er
eitt virdi sum avspeglar,
hvussu blédsukurstpdid
hevur verid seinastu umleid
8-12 vikurnar.

I  kanningini  téku
granskarar atlit til négv
ymisk vidurskifti, sum eitt nt
aldur, kyn, BMI, kolesterol,
uatbtgving, hjanarstgdu,
tunglyndi, royking, nytslu
av alkoholi, blédtryst og
hjartasedrasjukur hja teim-
um, sum luttéku i kanningini.

Men, t4 hetta var ein so-
nevnd eygleidingarkanning,

visir kanningin ikki nakad
um orsgkir.

Ti kunnu granskarar
heldur ikki siga nakad itgki-
ligt um orsgkir, sum liggja
til grunds fyri vidurskiftini
millum blédsukur og fatanar-
ligu evnini hja teimum eldru.

Ein mggulig og partvis
fragreiding til viknadu
kognitivu evnini kann hava
sina orsgk i funktiénini i
bl6dzedrunum sum avleiding
av stéru nggdunum av glu-
kosu i blédinum.

Men, tad fer komandi
gransking veentandi at
avdika.

Livsstilur og kostur
Tad er eisini onnur gransk-
ing, sum visir 4 slikan saman-
hang sum i nevnda feri.

I einari amerikanskari
kanning luttéku 240 eldri
folk, sum gll véru frisk.

Vid skanningum funnu
granskarar, sum starvast a

Columbia University, eisini
Gt av einum samanhangi
millum ov hggt blédsukur
og viknandi blédstreym
og soleidis eisini viknandi
virkni i ti partinum av heila-
num, sum verdur réptur
“hippocampus” ella “dentate
gyrus’,id rimar okkara min-
ni og sansi.

Gransking bendir eisini 4,
at okkara livsstilur og harvid
eisini tad, vit eta, hevur stéra
avirkan & evnini hja okkara
eldru at minnast.

[ einari minni kanning

fingu ngkur eldri félk
dagliga ein sergjgrdan
drykk, sum var rikadur

vid 900 mg. flavanol, id er
plantuevni, sum finst i eitt
ni 6virkadum kakaobgnum,
grgnum te, ngkrum plantum
og i reydvini.

Gransking hevur nevni-
liga vist, at flavanol megnar
at avirka nervakyknurnar i
parti av heilanum og megnar

soleidis eisini at betra um
minnid.

Litla kanningin visti
munandi kognitivar betr-
ingar hja teimum, sum fingu
hesa nggd av flavanol, og
eftir trimum méanadum
hevdi hesin bélkurin av eldri
rokkid einum arbeidsminni,
sum svarar til fgrleikan hja

folki, id voru fleiri ar yngri
enn tey sjalvi.

Lagt verdur té aftrat,
at sjokulata ikki er ein géd
kelda til flavanol, ti her er
sukur og feitt, sum saktans
kann geva bakslattur i mun
til teir fyrimunir, sum eru vid
at eta hana.
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Sjokuldta er ikki ein géd kelda til flavanol, ti her er sukur
og feitt, sum saktans kann geva bakslattur i mun til teir
fyrimunir, sum annars eru vid at eta sjokuldtuna



