Maten paverkar din psykiska
halsa och andliga utveckling

Susanne Tornqvist, kostcoach, forelasare och forfattare, ar aktuell med boken
"Deppmaten — kostforstaelse for psykisk héalsa”. Hon menar att maten eller den biokemi
som uppstar i kroppen nar den ska processa det som du ater skapar dina tankar och

kanslor, programmerar din hjarna och paverkar din personlighet och andliga utveckling.

Genom kostforstaelse och kostférandringar kan du med andra ord skapa forutsattningar

for inte bara fysisk hélsa utan ocksa psykiskt valmaende och andlig utveckling.

Text Katarina Johansson Foto Linda Tengvall

usanne Tornquist,
kostcoach, foreldsare
och forfattare, har
skrivit tre bocker
om samspelet mellan maten
vi dter och hur kroppen
fungerar, det vill sédga hur bio-
kemin som uppstar i kroppen
nér den ska processa det som
du &ter kan paverka halsan
och méaendet. Med sin bok
"Deppmaten - kostfor-
staelse for psykisk
hilsa” vill hon

KORT

NAMN Susanne

TﬁraniS‘t-G . oM formedla att maten
ALDER ar. 5 ikti

ar en viktig faktor
FAMIL) Son SUSANNE for psykisk halsa.
11 &r, hund och -Jag vill skapa fér-

katt, deltidssambo.
BOR Harplinge.
GOR Kostcoach, foreld-
sare och forfattare.
STJARNTECKEN
Vattumannen.
AKTUELL MED Boken
"Deppmaten — kost-
forstaelse for psykisk
halsa".

staelse for hur kénslor
skapas och att en stor del av
vart maende &r kopplat till
biokemin i kroppen och bio-
kemin kan vi pédverka genom
kosten. Véara kénslor ar en
cocktail av olika kemikalier
som till exempel kan fé oss
att kdnna oss nere och genom
okad kostforstaelse och kost-
forandringar kan vi forbattra
var psykiska hélsa. For en

del manniskor, men inte alla,
ar maten en grundorsak till
psykisk ohélsa, anser jag.

SUSANNES FASCINATION
6ver hur maten kan paverka
maendet borjade i 25-arsal-
dern efter ett besok hos en
kinesiolog.

g\

- Da téankte jag inte mycket
pavad jag at, berattar Susanne.
Jag hade rokt, snusat, druckit
alkohol och hade lite sma-
krampor som de flesta andra,
men jag hade inte kopplat
ihop mitt blandberoende med
hur jag madde. Nar jag and-
rade mina kostvanor markte
jag plotsligt att min kéanslo-
maéssiga grundniva hojdes.
Tidigare hade tillvaron varit
som en gramulen dag. Det
fanns risk foér regn och med
lite tur kunde det bli sol. Det
var forst da som jag forstod
att jag kunde paverka om det
blev sol och bara en tillféllig
skur. Det som tidigare varit
mitt hégsta kanslolage blev
mitt nya lagsta. Pa s satt
kom maten att bli min vag
eller nisch.

HUR TANKER DU nér du
menar att maten hanger ihop
med personlighet och andlig
utveckling?

- Om vi under manga ar
dagligen ater viss mat skapar
det en viss biokemi i kroppen
som paverkar hur vi dr och
kénner oss. Det ar da latt att
tolka det som att det &r var
personlighet och exempelvis
tro att man dr en morgontrott,
temperamentsfull eller rastlés
person, nar det i sjdlva verket
beror pa biokemin. Oro eller
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altande kan bli som en dimma
eller rida, som ett brus som
ligger i vdagen for var karna
eller sanna jag. Genom att
forandra kosten kan man fa
klarare budskap, lattare att
skilja pa vad som ar vad och
att prata med andevérlden,
ténker jag.

SUSANNE HAVDAR OCKSA att
maten kan paverka formagan
att affirmera och visualisera.

- Det sags att det undermed-
vetna utgor ungefar 95 procent
och att vi medvetet bara kan
paverka fem procent av vara
tankar. Genom att férandra var
biokemi kan vi paverka de un-
derliggande 95 procenten. Ar
det rorigt i biokemin, blir det
rorigare i tankarna. Man kan
uppnd samma lugn genom att
exempelvis meditera, men har
man gjort "allt” och fortfaran-
de inte tycker att det fungerar
eller kanner oro kan maten
vara pusselbiten. Mat kan
ocksa vara ett ypperligt satt att
draigang en andlig utveckling
eftersom man skalar bort det
som inte &r en sjalv. Jag har
sjalv nosat pa det mesta.

BIOKEMISKT HANDLAR DET
enligt Susanne framfor allt
om hormonerna och signal-
substanserna serotonin och
betaendorfiner.




Nar jag
andrade mina
kostvanor markte
jag plotsligt att
min kanslomassiga
grundniva hojdes.

- Serotonin och betaendorfin
dr tva av kroppens méa-bra-hormo-
ner. De styr 6ver kérlek och lycka,
over sjalvkéansla, sjalvkarlek och
impulskontroll. De gor oss lugna
och mer harmoniska och hjalper
oss att se mer optimistiskt pa till-
varon, vara kreativa, fokuserade
och lésningsorienterade. Har vi
inte serotonin och betaendorfiner
i kroppen kan vi inte kdnna detta.
Malar vi och inte har alla farger,
exempelvis gron, kan vi inte mala
en gron skog. Ar nivderna laga
och man saknar dessa byggstenar
tenderar vi att bli nedstdmda
och deprimerade. Vi kan ocksa
fa daligt sjalvfortroende, kanna
utanforskap, vara mer gratmilda
eller ta pa offerkoftan. Att vilja ha
mer och mer och inte kunna sluta
dta har vidare med betaendorfiner
att gora medan serotonin framst
handlar om att ga pa autopilot och
bristande impulskontroll, som
att gora eller dta det som man
egentligen inte vill.

DET LATER FORHALLANDEVIS
enkelt, som att allt beror pa
maten, &ven om det naturligtvis
inte ar enkelt att dndra sina
matvanor.

- Min erfarenhet ar att far vi
bara upp nivaerna av serotonin
och betaendorfiner naturligt
genom maten och vart leverne
mar vi battre. Det ger ocksa mer
kraft att ta tag i andra orsaker
och sina kanslor som man kanske
har flytt genom maten eller andra
beroenden. Manga som far en
6kad kostforstaelse uttrycker en
stor lattnad 6ver att det "inte ar
nagot fel pa mig”. En klient till
mig hade till exempel svar dngest. p>



och betaendorfiner gor det lattare att
borja minska pa snabba kolhydrater.

Vad?

Lagg till mer naturlig mat, det som

du ser vad det ar. Ett agg ar till

exempel ett d4gg. Valj mer av det som
kan viaxa som gronsaker, frukt och
bar. At mer protein (till exempel 4gg,
mjolkprodukter, fisk, kott, bonor,
nétter och fron), naturliga fetter (till
exempel jungfruolivolja, kokosolja,
smdr, ister, oliver, avokado, nétter
och fron) och langsamma kolhydrater
(hela korn och fullkornsprodukter).

Undvik framfor allt snabba kolhydrater,
raffinerade och processade produkter,
till exempel socker, vetemjol, starkelse,
sotningsmedel, margariner och fler-
ométtade vegetabiliska oljor och vad
Susanne kallar "hittepdmaten”, det
vill siga den med langa innehalls-

forteckningar.

99 Genom att forandra kosten kan man fa klarare
budskap, lattare att skilja pa vad som ar vad och
att prata med andevarlden.

Hon hade gatt i samtalsterapi
och provat manga alternativa
behandlingar utan resultat,
men sa snart hon drog ned pa
kolhydrater och lade till mer
naturligt fett i sin kost mérktes
tydliga fordndringar i form av
mindre dltande. I det har fallet
at klienten férhallandevis

bra. Det behéver med andra

ord inte rora sig om att man
ofta &dter skrapmat, utan kan
handla om mindre justeringar.
Tjust det har fallet at hon for
mycket frukt och for lite fett.
For att skapa lugn behovs ocksa
tillrackligt med fett.

GALLER DET HAR alla eller
kan vissa personer vara mer
matkéansliga d4n andra?

- Enligt Bitten Jonsson,
som ar pionjar inom socker-
beroende, 4r ungefar 75
procent av befolkningen
overkénsliga for socker och
produkter som har socker-
liknande effekt, exempelvis
siktat vetemjol. Det handlar
alltsa om mat som snabbt
hojer blodsockret och lika
snabbt far det att sjunka
igen i en berg- och dalbana.
Bland dessa kan det pa
en skala vara allt fran att
vara jattekanslig till en latt
paverkan. Pa gruppnivé ar
kvinnor generellt mer 6ver-
kénsliga, vilket bland annat
kan forklaras med att kvinnor
har en mer komplex biokemi
och hormonell kédnslighet.
Hogkénsliga personer brukar
ocksé vara mer kénsliga for
mat. De resterande 25 pro-
centen verkar inte paverkas
alls. Det ar m&nniskor som
kan sluta mitt i desserten
eller bara ta en chokladbit
och kédnna sig tillfreds med
det. Kénsligheten kan bero pa
genetiskt arv men man kan
ocksa ata sig till en kénslig-

het, menar Susanne. Oavsett
kan man inte bota kanslighe-
ten men man kan lara sig att
hantera det och justera sin
kost s& att man inte far nagra
symtom. Det ligger med andra
ord latent. Borjar man ata det
igen kan det blossa upp. Den
kénsloméssiga kopplingen
beror pa att maten paverkar
beléningshjarnan.

ATT MA DALIGT kan ocksé vara
informerande och vigledande
och sddana kanslor kanske inte
alltid ska undvikas. Hur forhal-
ler du dig till det? Kan och ska vi
alltid vara pa topp?

- Fér mig handlar det inte
om att alltid ligga pa topp,
fortydligar Susanne. Kéanslor
tillhor vart navigationssystem
och kan ge varningssignaler att
nagot behéver fordndras, men
det vi vanligtvis gor dr snarare
att déva kanslor med bland
annat mat. Nar vi slutar dimpa
kénslorna blir det lattare att
sarskilja pa kénslorna som
kommer upp. Ar man inte van
vid att hantera sina kénslor kan
man behova hjalp med andra
metoder. Livet blir med andra
ord inte problemfritt, men vi
far lattare att hantera det nar
biokemin i kroppen &r i balans.

NYTTIGARE MAT AR sillan det
som man vill ha nar man inte
mar bra psykiskt. I ett sadant
tillstdnd kan det ocksa vara
dnnu svarare att gora livs-
stilsforandringar. Hur forhal-
ler du dig till det?

- Under vissa perioder i
livet kanske vi "behover” den
onyttiga maten for att orka ta
oss igenom vardagen, fram-
héller Susanne. Det dr med
andra ord inte lage att dra i
gang en kostforandring just
da. Om man plétsligt plockar
bort alla snabba kolhydrater
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kan man ma samre eftersom
de hjalper oss i stunden och
kortsiktigt ger en kick men
urholkar oss pé sikt. Snabba
kolhydrater skapar eller
“6ppnar” fler receptorer eller
mottagare som gor att krop-
pen skriker efter mer och mer
for att f& samma kick, en sa
kallad beroendeproblematik.
Alla beroenden kanske man
heller inte ska komma ur, sa-
som att dricka gront te i stallet
for att ata smagodis, sa lange
man mar bra av det dven pa sikt.

HUR KAN MAN da starka
sina nivaer av serotonin och
betaendorfiner?

- Det g6r man framfor allt
genom att dta protein som inne-
héller byggstenar for kroppen
att bilda eget serotonin. Helst
ska man &ta protein till varje
maltid, framfér allt pa morgo-
nen och formiddagen s& att det
ligger spjalkat och klart i krop-
pen. Det 4r aminosyran trypto-
fan i protein som ombildas till
serotonin och det gor kroppen
péa natten. Det behovs ocksa
kolhydrater for att "skjutsa” in
det, sa 4t gérna havregryn pa
kvallen. Omega 3 och naturliga
fetter, exempelvis jungfru-
olivolja, kokosolja, smaor, ister,
oliver eller avokado. Omega 6 i
exempelvis raps- och solrosolja
och industriellt processade
fetter i exempelvis margariner
bér man undvika eftersom det
kan paverka inflammatoriska
processer i kroppen. Det beho-
ver faktiskt inte vara svarare an
sa och du kan ata blodsocker-
balanserat oavsett om du vill
folja en specifik diet, ar vegan
eller kottatare.

BETAENDORFINER KAN dock

inte hojas naturligt via maten,
bara snabbspéret som "6ppnar
upp” fler receptorer, fortsatter



Susanne. For att 6ka kroppens
betaendorfiner behover vi géra
saker som vi tycker om och ar
lustfyllda. Det kan vara trivsamt
umgéange, att gosa, vara i naturen
eller lyssna pa musik. Kreativa
processer och att vara i flodet da
man tappar tid och rum &r ocksa
gynnsamt.

Det kan dock ocksa kdnnas
svart ndar man kanner sig ned-
stdmd och inget &r kul.

- Nér jag sjalv var utmattad
fick jag pdminna mig om vad jag
tidigare tyckt varit roligt, sasom
att dansa, men det fanns det inte
ork till. Pussla och l6sa korsord
kom jag pa att jag kunde gora,
men vanta inte pa att lusten ska
komma utan prova dnda, sa kan
den och minnet komma tillbaka.

VILKET AR DITT recept for att
lyckas med bestaende kostfor-
andringar?

- Att tanka langsiktigt och gora
en forandring i taget. Det finns
ingen "quick fix”. Borja med det

enkla som knappt marks, till ex-
empel att byta till fullkornspasta.
Lagg till i stallet for att dra ifran,
da kommer det andra som du inte
ska &ta sakta att fasas ut. Borja
kolla innehallsforteckningar pa
ingredienser och undvik konser-
ver och fardig mat (se dven ruta).
Paminn dig ocksd om att bakslag
tillhor férandringsprocessen.

Det ar inte ett misslyckande utan
en erfarenhet. Reflektera 6ver
vad som hande och hur du kan
forebygga det i framtiden. Skriv
ocksa gérna ned vad du ater och
hur du mér for att lattare kunna
se monster och samband. Om du
da till exempel ser att du brukar
kénna dig lag pa tisdagar kanske
det beror pa vad du brukar &ta pa
mandagar eller att du inte brukar
ata frukost pa tisdagar.

NAR KAN MAN forvinta sig att
det psykiska maendet forbattras?
- Hur lang tid det tar innan
man marker skillnad kan vara
valdigt olika. For vissa faller

alkohol, tobak, andra droger,
spel, dejting eller konsumtion
som alla verkar i samma bana.

A andra sidan ar det ju annu
viktigare da. Det &r forst nar

den “inneboende” inte ldngre far
sitta i forarsédtet som man far
livet tillbaka och kanner sig fri. @

det pa plats péa en gang och man
mar genast bdttre utan nagon
abstinens, for andra ar det
svarare. Sjalvklart kan det vara
jobbigare om man tidigare har
haft en matproblematik eller har
en “triggad” beloningshjarna

pa grund av beroende av socker,

Gecesesecesesecesesecesecesesecesesecesesscssecscsseesescseseseseseces0seses0s0se o

!

Free lottar ut 3 exemplar av boken
"Deppmaten” i samarbete med
Mindboozt. G4 in pa free.se och klicka
pa "Free utlottning”. Skriv gdrna nagra
rader om varfor du ar nyfiken pa boken.
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Plus mer

www.susannetornqvist.se

Bocker av Susanne Tornqvist utgivna pa Mindboozt:
"Triggermaten — kostforstaelse for minskat sétsug” (2023).
"Deppmaten — kostforstaelse for psykisk hélsa" (2023).
"Stressmaten — kostforstdelse for mindre stress” (2022).
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