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2. Frugt og grøntsager har højt fiberindhold. Du ved måske allerede, at spiser du mange 

fibre føler du en mæthedsfornemmelse i længere tid, så du ikke får lyst til kage samt 

sodavand og andet meget sukkerholdigt mad hele tiden. Men vidste du, at kostfibre også 

hjælper med at regulere appetitten via hormonet ghrelin, som fortæller dig, hvornår du er 

sulten? 

Ghrelin niveauet er ofte ude af proportioner hos mennesker med et højt BMI, så de altid 

føler sig sultne uanset hvor meget du spiser. Ny forskning viser, at et højt ghrelin niveau 

ikke kun gør, at du føler dig mere sulten, det øger også vores lyst fødevarer med højt kalorie 

indhold som sodavand, kage osv. Dermed mindsker det også lysten til mad med færre 

kalorier, som f.eks. en gulerod og et stykke agurk, så det bliver ofte en selvforstærkende 

proces, man starter, når man spiser mad med højt kalorie indhold modsat mad med lavt 

kalorie indhold. Hvem kender ikke også til, at man har åbnet en pose slik og pludselig i løbet 

af nul komma fem, er den væk. Fiberrig kost kan heldigvis hjælpe os mod at blive fanget i en 

ondsindet spiral. Amen henviser i sit arbejde til en undersøgelse, der viser, at spiser man 

kost med højt i fiberindhold, hjælper det med at balancere ghrelin niveauet hos 

overvægtige og fede mennesker. Dermed kan man ”slukke” en konstant sult og reducere 

lysten til fødevarer med højt kalorieindhold. 

3. Spiser man mange frugter og grøntsager, der er rige på antioxidanter, kan det ifølge Dr. 

Daniel Amen hjælpe os med at holde vores hjerner og kroppe ”unge” i forhold til vores 

reelle alder. Han påpeger også at adskillige undersøgelser har vist, at når man spiser godt 

med fødevarer, som er rige på antioxidanter, som frugter og grønsager, reducerer man 

risikoen for at svække kognitiv udvikling. "Kognitiv kommer af ordet kognition, som betyder 

tænkning eller erkendelse og handler om, hvad man gør med de sanseindtryk og 

informationer, man får fra såvel sine omgivelser som fra en selv. Man kan altså skabe 

grobund for at opnå bedre fokus på sine sanseindtryk og dermed foretage mere 

hensigtsmæssige handlinger på baggrund af disse indtryk, ved at spise kost med mange 

antioxidanter.  Amen henviser også til en undersøgelse med rotter, som blev sat på en 

antioxidant rig kost med blåbær, hvor disse rotter mistede fedt på maven, fik sænket deres 

kolesterol tal og balanceret deres glukose niveau i blodet. 

5 små råd til at få mere frugt og grønt samt vitaminer i din kost. 

 Tilsæt revet squash, pastinak og/eller gulerødder eller put små stykker broccoli i din 

pasta sauce, i din chili eller gryderet. Du vil sikkert ikke engang i særlig grad lægge 

mærke til at grøntsagerne er der, men du vil skabe et godt ernæringsmæssigt løft til 

din ret. 

 Lav en lækker frugt smoothie til morgenmad. Putter du samtidig frisk frugt og/eller 

bær på dine havregryn, får du frugt på to forskellige måder fra morgenstunden samt 

masser af fibre. 
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