










Vissa grönskaker innehåller 
fytokemikalier som aktiverar Nrf2

Cellulärt skydd aktiveras
via transkriptionsfaktorn 

Nrf2 Nature reviews Cancer
3(2003)768-



Välja klimat- och hälsosmart mat:
CO2-utsläpp för några livsmedel
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Minskad bildning av nervändslut på apa av bisfenol A (2008).

Miljöjournalen, nr 1, 2005





Motionera!

Vad händer i kroppen?

Mer syre till hjärnan

Ökar neurogenesen

Minskar risken för demens

Antidepressivum

6



Cykla/gå till jobbet/skolan: minska klimatpåverkan, minska risken för Alzheimer 
och bli smartare!



Vila! 7

Inlärning

”Stressnivå”



Några tips att komma ihåg

Hjärnfitness…. 

Ät (mörk) choklad och fisk (fast kanske inte samtidigt…)

Besök ett museum

Träna synen

Lär dig spela ett instrument

Sänk volymen på din TV

Använd din ”andra” hand

Träna

Glöm inte att vila!




