Hogkanslighet och kost
en nyckel till battre valmaende

Hogkéansliga har ett kansligare nervsystem an icke hogkéansliga, vilket ger bade en fysisk och

psykisk paverkan. Hogkansliga hamnar lattare i stress och har generellt satt lagre nivaer av

ma bra-hormonet serotonin. Manga hogkansliga upplever ocksa oro, angest, altande tankar

och lagt sjalviortroende. Allt detta kan vi paverka med hjalp av maten. Forfattaren, foreldsaren
och kostcoachen Susanne Tornqvist ger tips pa hur hogkansliga kan ta maten till hjalp for att
balansera, aterhamta och paverka de aspekter av hogkansligheten som kan vara utmanande.

Text Susanne Toérngvist Foto Linda Tengvall Bild Cookie Studio, Antonina Vlasova (shutterstock.com), higorhsa (pixabay.com)

SUSANNE
TORNQVIST

coachar och foreldser
om matens koppling
till vér psykiska och fy-
siska hélsa. Hennes bocker,
forelasningar och kurser hand-
lar om hur vi med matens hjalp
kan paverka psykisk ohélsa,
stress, hormonella obalanser,
hur vi blir av med sétsug och
sockerberoende och hur vi kan
skapa matrutiner som bidrar
till battre halsa. Susanne &r
sjdlv hogkanslig. "HSP-maten
— kostforstaelse for hogkans-
liga" ar Susannes fjdrde bok pa
temat kostforstaelse.

om hégkéansliga har vi
lattare for att kdanna av
saker och ting, allt fran
stdamningen i ett rum till
hur andra mar. Men vi verkar
ocksa ha en storre kénslighet for
hur vara egna kroppar mar. Vi
har liksom en antenn bade utat i
var omvérld men ocksa en inét i
var kropp och vart sinne som
registrerar allt. Precis som
nér vi har en stérande
lapp pa ett kladesplagg
som vi inte bara kan ig-
norera sa verkar vi ocksa
maérka av dven véra inre
fysiska och psykiska skift-
ningar i storre grad an andra.

SA HUR HANGER denna kénslig-
het ihop med kost och halsa?
Att kunna gora kopplingar till
hur maten paverkar oss fysiskt
och psykiskt kan vara en stor
hjalp i att forsta sig sjalv battre.
For manga av oss har namligen
maten en stor paverkan dven pa
var psykiska halsa, det handlar
inte bara om det fysiska, och
genom att forstd sambanden
mellan hogkénslighet och kost
kan vi géra mer medvetna val
som framjar vart valmaende.

Ar hogkénsliga mer kansliga
for kosten? En hel del tyder pa
det, &ven om det forstas inte gér
att dra alla hogkansliga 6ver en
kam. Men tittar vi ndrmare pa
négra grundlaggande fysiska
funktioner hos hégkénsliga; sa
som att hogkénsligas nervsystem

ar kansligare for stress, att vi latt-
are far hogre kortisolnivaer (med
andra ord hogre stresspaslag) och
att vi generellt sett har lagre ni-
vaer av serotonin sd borde svaret
pa den fragan vara "ja”. Dessutom
tenderar vi att oroa oss, manga av
oss har svart med granssattning
och det ar heller inte ovanligt att
vi upplever angest eller spinnan-
de tankar som &ltar runt. Och alla
dessa aspekter kan vi faktiskt
péverka med vara matvanor - ja,
till och med formagan till att
satta granser!

VI KAN NAMLIGEN 4ta mat som
skapar mer stress i kroppen, mat
som hojer vart kortisol och mat
sanker vart serotonin. Dess-
utom kan viss typ av mat ge oss
mer spinnande, dltande tankar
liksom o6ka pé angest och oro.
Det innebér att vi, nér vi forstar
vilken mat som skapar vad, ocksa
kan vélja mat som ger ett storre
lugn i kroppen, som héjer vara
serotoninnivaer och som skapar
mer balans i tankar och kanslor.
For att forsta hur mat kan stres-
sa oss behover vi fa koll pa hur
det har med blodsocker fungerar.
Det dr namligen den blodsocker-
ho6jande maten som skapar extra
stresspaslag i kroppen. Maten
som far blodsockret att skjuta i
hojden ar de snabba kolhydrater-
na som socker, vetemjol, starkelse
och tillsatsdmnen liksom sadant
som kickar kroppen, som kaffe,
nikotin, alkohol och droger.

Free e nr 1 | 24 | januari-februari « 2025

Anledningen till de extra
stresspaslagen, som vi far av
den blodsockerhéjande maten,
hanger ihop med att varje gang
vi hojer blodsockret skickar
binjurarna ut adrenalin. Adrena-
linets syfte i dessa fall ar att tala
om for bukspottkorteln att den
maste producera insulin sa att
blodsockret sénks igen. Men pa
kopet far vi alltsa extra stress-
paslag. For hogkénsliga, som ar
extra kansliga for stress, ar det
forstas gynnsamt att ata pa ett
satt som inte ger en blodsocker-
topp och darigenom skapar extra
stress. Sarskilt gynnsamt ar det
vid utmattning eftersom en blod-
sockerbalanserande kost avlastar
binjurarna som annars hade
behovt skicka ut extra adrenalin.

SEROTONINET DA, hur hinger
det ihop med oss hogkénsliga?
Att forstd vad serotonin gér med
vart humor, vara kanslor och vart
psykiska maende kan vara till
hjalp. Serotonin ar starkt kopplat
till vart valmaende och var
formaga att kanna oss tillfreds
med livet. Kortfattat kan man
saga att serotonin ger kdnslan av
kéarlek. Nar nivan av serotonin dr
idealisk kanner vi oss lugna, har-
moniska och avslappnade. Vi blir
mer hoppfulla och optimistiska.
Koncentrationen och kreativi-
teten 6kar och optimala nivaer
hanger ihop med impuls- och
sjalvkontroll, liksom med kéans-
lan av beléning och var formaga P>






Ta hjalp av maten

Kort om boken "HSP-maten — kost-
forstaelse for hogkansliga".

Bokens fokus ar hur vi kan ta maten till
hjélp for att balansera, dterhdmta och pa-
verka de aspekter av hdgkanslighet som
kan vara utmanande. Hogkansliga har ett
kansligare nervsystem, hamnar lattare i
stress och har generellt sett lagre seroto-
ninnivaer. Manga hogkéansliga upplever
ocksa oro, dltande tankar, angest, humor-
svangningar och lagt sjalvfortroende. Allt
detta kan vi paverka via maten. Boken ar
som bdde en manual och en handbok.

En manual som ger dig forklaringar till
vad hogkansligheten innebar for oss rent
konkret i var vardag och en handbok i
hur vi kan stétta var biokemi och ta hand
om vdr hogkanslighet. Den innehaller
praktiska tips pa hur vi som hogkansliga
kan ta maten till hjalp for att ma battre
bdde psykiskt och fysiskt.

Free lottar ut 3 ex
av boken "HSP-
maten — kostforsté- H S P

else for hogkansliga” M AT E N

i samarbete med
Susanne Tornqvist.
Ga in pa free.se och
klicka pa "Free
utlottning”.

att kdnna sjalvkarlek. Livet
blir helt enkelt gott att leva
nar vart serotonin &r i balans.
Nar nivaerna daremot ar laga
blir vi lattare deprimerade
och mer kénsliga for stress.
Vi kan bli nedstamda, impul-
siva och lynniga, fa svarare
att koncentrera oss, uppleva
att tankarna blir spinnande
och att vi altar. Vi kan fa
humorsvangningar, plotsliga
utbrott och sdmre sjalvfor-
troende.

DESSUTOM BIDRAR laga se-
rotoninnivaer till sétsug och
kolhydratsug. Just sotsug ar
nagot som verkar vara van-
ligt bland hogkansliga, och
det hanger helt enkelt ihop
med att sotsug ar ett symtom
pa att serotoninnivaerna ar
laga. Serotoninet sanks av
hojda kortisolnivéer, vilka i
sin tur ho6js nar vi far mycket
intryck. Vid perioder av
hogre stress, kansloméssig
belastning, eller nar det helt
enkelt bara har varit mycket
sa ar det alltsd inte konstigt
om sotsuget okar. Det beror
helt enkelt pa att nar vi far
mycket intryck gar vara
kortisolnivéer upp och da
sanks vart serotonin.
Eftersom hogkénsliga
generellt sett har lagre nivaer
av serotonin, innebar det att
om vi vill ta del av férdelarna
som hoga serotoninnivaer
innebar behover vi ta hand
om vart serotonin lite extra.
Och det gor vi enklast genom

779 Att kunna gora kopplingar till
hur maten paverkar oss fysiskt
och psykiskt kan vara en stor
hjalp i att forsta sig sjalv battre.

maten. Nar vi dter mat som
ger en snabb blodsocker-
héjning far vi inte bara ett
stresspaslag, vi far dessutom
ett insulinpéslag vilket ar
negativt for serotoninet.
Hoéga insulinnivaer hammar
ndmligen serotoninets effekt.

MATEN KAN DESSUTOM
péverka vart serotonin
genom effekten den har pa
var beloningshjdrna. Och det
ar har det blir lite lurigt. Den
maten som hojer vart blod-
socker snabbt ger namligen
en snabb och kortsiktig hoj-
ning av serotoninnivaerna.
Ja, du laste ratt - de snabba
kolhydraterna ger en hojning
av serotoninet. Det &r alltsa
inte sa konstigt att vissa av
oss dras till socker, choklad,
glass eller alkohol. Vi far helt
enkelt en serotoninkick.

Ar d& mat som hojer vart
blodsocker bra f6r oss med
laga serotoninnivaer? Nej,
tvartom. Hojningen av seroto-
nin som snabba kolhydrater
ger ar valdigt kortvarig.
Dessutom bidrar de snabba
kolhydraterna till att urholka
var forméga att vara nojda
med vara naturliga seroto-
ninnivaer. Det har héanger
ihop med att néar vi kickar
upp serotoninet med hjalp av
snabba kolhydrater sa paver-
kas samtidigt vara receptorer,
det vill séga mottagarna som
ska fénga upp serotoninet,
och vi kan skapa fler recep-
torer. Ju fler receptorer vi har
6ppna desto mer serotonin
upplever kroppen att den
behover for att kunna kédnna
signojd. Det &4r forhallandet
mellan andelen receptorer
och mangden serotonin som
avgor om vi upplever att vara
nivaer dr hoga eller laga.
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ATT FORSTA HUR serotoninet
péaverkar var kanslomassiga
balans och var stresstélig-
het, och se hur serotoninet i
sin tur kan paverkas av det vi
dter ar for manga hogkans-
liga en 6gonoppnare. Det

ar framfor allt genom vara
serotoninnivéer som vi kan
skapa storre stabilitet, hogre
stresstalighet och till och
med forbattra var gréns-
sattning. Vid héga nivaer av
serotonin far vi namligen
lattare att kdnna sjalvkarlek
och sjdlvmedkansla vilket
gor det lattare for oss att
satta sunda granser.

SOM HOGKANSLIGA har

vi mycket att vinna pa att
lara oss mer om hur kosten
péverkar oss. Matvanorna
har lange varit en forbisedd
aspekt nar vi pratar om hog-
kanslighet men faktum ar
att vi genom maten antingen
kan forbattra vart vilmaende
eller raka forstarka de bitar
med hogkénsligheten som
kan vara utmanande. Genom
att fa storre forstaelse for
hur var kropp fungerar,

och specifikt hur vi som
hogkénsliga fungerar, desto
lattare blir det att leva med
en hogkanslig kropp. @
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Bocker av Susanne Tornqvist
utgivna pa Mindboozt:
"HSP-maten — kostforstaelse
for hogkansliga” (2024).
"Deppmaten — kostforstaelse
for psykisk halsa” (2023).
"Triggermaten — kostforstaelse
for minskat s6tsug” (2023).
"Stressmaten — kostforstaelse
fér mindre stress” (2022).



Sa har kan man oka upp serotoninet pa naturlig viag och samtidigt minska stressnivaerna

@ AT REGELBUNDET. Det hjélper till att halla blodsockret i balans
och undvika panikhunger. Nar blodsockret &r lagt kan vi kdnna
oss trotta, rastlosa, fa samre minne, ha svart att forsta information
och instruktioner och vi har ndrmare till irritation, frustration och
humorsvangningar och blir mer impulsstyrda. Nar blodsockret ar i
botten blir vi dessutom mer sugna pa snabba kolhydrater som i sin
tur stressar kroppen.

@ AT PROTEIN TILL VARJE MALTID. Det &r i proteinet som vi med
laga serotoninnivaer hittar var raddning. Fran protein kan vi ndm-
ligen bilda serotonin. Genom att dta protein till varje mal bygger vi
sakta med sakert upp vart serotonin. Upplever du att ditt humor,
sjalvfortroende och ork skiftar i tvédra kast under dagen? Se vad som
hédnder ndr du bérjar dta protein till varje méltid! Nar serotoninet ar
i balans sa kdnner vi oss i balans. Protein hittar vi framst i kott, fisk,
fégel, 4gg, skaldjur, baljvéxter, notter och fron.

@ AT MER NATURLIGT FETT. Spinnande tankar och angest hanger
ofta ihop med att vi har fatt i oss for lite fett. Smor, olivolja, kokos-
olja, avokado, oliver, ister, talg och ghee 4r nagra exempel pa fetter
vi mar bra av. Dra ner pé fett som bidrar till inflammatoriska proces-
ser sasom solrosolja eller majsolja och ta gérna tillskott av omega-3.

@ UNDVIK SNABBA KOLHYDRATER som ger en snabb blodsockerhoj-
ning, eller & dem atminstone inte ensamt. Vada inte dta ensamt?

Jo, &t nagot som ger en langsam hojning av blodsockret precis innan
du &ter de snabba kolhydraterna. Pa sa satt blir inte blodsockerhoj-
ningen lika hog, du far darmed lagre nivaer av insulin vilket gor att
ditt serotonin inte hammas lika mycket och du far inte ett lika hogt
stresspaslag. Byt ut vetemjolsvarianter till produkter med fullkorn,

at quinoa eller blomkalsris i stéllet for pasta eller vitt ris. Lagg till fler
langsamma kolhydrater som rotfrukter, gronsaker och baljvaxter.
Det kan vara lampligt att successivt fasa ut de snabba kolhydraterna,
sdrskilt om vi mar psykiskt daligt. Plockar vi bort alla direkt kan
serotoninet initialt sjunka och om vi redan &r pa botten vill vi inte
komma dnnu lagre. Att ldgga till vanan av att dta ndgot som ger
langsam hojning av blodsockret &r ett ypperligt satt att minska den
negativa effekten av de snabba kolhydraterna. Du kan till exempel
ata ett 4gg, lite hummus, en fullkornsmacka eller en néve notter
innan de snabba kolhydraterna.

@ LAGG TILL ANDRA SEROTONINHOJARE. All form av positiv bero-
ring, sdsom massage, hélla handen, kramas och skeda. Att gosa med
djur, vara ute i naturen, meditera och att réra pa sig hojer ocksa se-
rotoninet. Och kanske det viktigaste av allt — att géra saker vi tycker
om. Det kan vara allt fran att kratta grusgangen, lagga pussel, mala,
skriva, sortera en lada eller snickra. Nar vi ar i det dér tillstandet nér
vi inte vet om det géatt en kvart eller en timme, da har vi oftast fyllt
pa vara serotoninnivaer.

Inspirationsférestdllningen som
rekommenderas varmt for dig mitt uppe i livet

Cecilia Akesdotter

ar inspirator, forfattare till sjalvhjalpsboken
Heartfulness och en av Sveriges pionjarer
inom medveten narvaro som inspirerat
tusentals i Sverige och utomlands.

VAREN 2025

Karlekens Magi

Pris/person 395:-
Kompispris 345:-

Ga 5 for 4

Boka pa
www.billetto.se

"En foreldsare i vdrldsklass!” * “Cecilia gav otrolig energi!” * "Vilken givande foreldsning!
Jag kom stressad, men gick lugn och glad av Cecilias budskap och positiva utstralning!”
“Fantastisk foreldsare! Jag fick ny inspiration!” » “Cecilia var vdldigt rolig och underhdllande!”
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Oppna ditt hjdrta - Oppna dig i méten i

25 januari

Upplev féiestéllfwingen som hjélper dig att leva rPeq glé‘FJje ipifrén NORRKOPING

och ut - bade pa jobbet och privat! Med fokus pa ditt basta jag och 20 mars
varma moten!

. UMEA
Fa verktygen som 1 april
« forenar dig med din hégsta niva .

+ gor dig narvarande i dina sysslor och méten O§EBRQ|
« far dig att hantera besvarliga personer i
« 8kar dina och gruppens lyckohormoner KARLSTAD
« livar upp din kérleksrelation - sa att ni bara vill ha mer 9 april
Cecilia Akesdotter har inga filter - hon berér med sin annorlunda HELSINGBORG
bakgrund och aktiverar ditt hjarta! Féralska dig i dig sjalv och bli 28 april
pamind om det du redan vet - men p3 ett nytt satt. Aterknyt kontakten FALKENBERG
med ditt sanna vasen och lev med gladje, karlek och narvaro i nuet. 29 april

www.akesdotter.se
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