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Rigtig godt nytar til alle vores lzesere.

2017 blev aret, hvor vores blad fik et
grafisk make-over, hvilket laeserne har
kvitteret meget positivt pa. | vores nye
Forebyg Kreeft blad felger vi i hgjere grad
op pa den nyeste viden om forebyg-
gelse af kraeft igennem kost, psykisk og
fysisk sundhed samt helbredende kraeft-
behandling - bade naturvidenskabelig
dokumenteret sdvel som erfaret person-
ligt — den personlige historie. Livsstil-
sandringer har pa mangfoldige mader
indflydelse pa forebyggelse af kraeft savel
som at haemme kraeftudvikling. Det vil

vi fokusere meget mere pa i vores naeste
blade til gleede for vores laesere.

Vi udvider med mere viden og artikler
og dermed flere sider, hvilket ogsa eger
kontingentet en smule. Forebyg Kraeft
gar endvidere digitalt i hgjere grad. Det
er fortsat muligt for medlemmerne at fa
bladet tilsendt.

Her i arets forste blad kan du laese om,
hvordan vores celler i kroppen rege-
nererer, og hvordan denne celleproces
kan forstyrres og fare til sygdom. Vi
praesenterer ogsa Budwig-kuren, som
efter forfatterens udsagn kan forebygge
prostatakreeft. Kostfokus er denne gang
pa redkal og de mange kalsorter i Dan-
mark og dets indholdsstoffer, som menes
at forebygge kraeft. @kologisk kal i alle
sorter kan kgbes i de fleste butikker, det
er drgjt i brug og billigt. Vi inspirerer med
nogle kdlopskrifter, som en af vores nye
skribenter Johanne Mosgaard leverer.

Nar alvorlig sygdom rammer et men-
neske, rammer det hele familien. Madet
med hospitalsvaesenet, diagnose, under-
segelser, udredning af omfang af ex. can-
cersygdom — oprindelsesstedet for tumor
og eventuelle metastaser - kan vaere cho-
kerende information. Saerligt ved livstru-
ende sygdomme som kreeft, ved de fleste
mennesker at "uret tikker’, og behandlin-
gen skal vaere hurtigst muligt. Vores dan-
ske speciallzeger er dygtige og veluddan-
nede, og pa vores universitetssygehuse
forskes og arbejdes der dggnet rundt pa
at redde liv. | szerligt sveere og langvarige
behandlingsforlab melder et gnske sig
hos patient og pargrende! @nsket om at
vide om netop denne behandling er den
bedst mulige behandling for patienten!
Patient og familie ensker en "uvildig” til
at gennemga behandlingsforlgbet og fa
leegefaglige udtryk forklaret. En Second
Opinion, kan bibringe patienten og fami-
lien denne afklaring og fa belyst even-
tuelle andre behandlingsmuligheder.
Selvfglgelig i samarbejde med patientens
hospitalslaeger. Laes bladet og bliv mere
klog pa denne mulighed.

Sidst men ikke mindst, afholder vores
forening generalforsamling allerede i
februar, se mere om dette inde i bladet.
Alle er velkommen.

Med gnsker om et sundt 2018 sendes de
hjerteligste hilsner

Lisbeth Sejer Laureen Rasmussen
Redakter

Nye medlemmer

Nye medlemmer og frivillige er meget velkomne.
Indmeldelse se her: http://www.forebyg.dk/meld-dig-ind/

Frivillige

Vi har brug for frivillige, som vil veere med til at udvikle vores blad,
skrive artikler og veere med til at planleegge og gennemfgre en ny
og sammenhangende kommunikationsstrategi.

Hvis det er noget for dig, sa tag kontakt til ansvarshavende redakter
Lisbeth Sejer Laureen, Lisbeth@powercare.dk eller vores formand
Helle Martinussen - skriv gerne pa forebyg.helle@gmail.dk.

Vi er en organisation i omstilling, sa der er gode muligheder
for at komme ind og pavirke vores organisations fremtid og vores
mange nye tiltag.
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Jens Trautwein

Autofagi (at fortaere sin egen
krop) er en proces, ved hvilken
en celle afgraenser nogle af sine
egne bestanddele i en vakuole
(autophagosom) og nedbryder
dem ved hjzelp af fordgjelsesen-
zymer fra lysosomerne) (red).

Af Jens Trautwein’

Livsvigtig proces

Selvom det er en af de vigtigste,
maske den vigtigste proces af alle, for
at livet pa vores klode overhovedet
kan besta, er denne proces stadig

helt ukendt for de fleste: autofagi
(synonymt med autophagozytose).
Udtrykket autofagi stammer fra graesk
og betyder noget i retning af "at sede
sig selv”.

“Selvkannibalisering”

Forst i lobet af de senere ar er viden-
skaben begyndt at beskeeftige sig
med dette faenomen og erkender
lidt efter lidt den store betydning af
denne “selvkannibalisering” af vores
krop, dvs. kroppens celler.

Autofagi - bortskaffelse og
genbrug af cellernes affalds-
stoffer

| cellerne kan cellens egne byggesten
nedbrydes til deres enkelte bestand-
dele og genbruges til levering af
energi. Nar der er knaphed pa energi,
f.eks. under perioder med sult, eller
nar der mangler naringsstoffer, ved-
rorer dette bestanddele af cellen, som
ikke er strengt nedvendige for cel-
lens overlevelse, der med andre ord
kan rationaliseres bort, fordi de ikke
primaert er vigtige for cellens overle-
velse. Men ogsa uden sadanne man-
geltilstande tjener denne proces til

1 Kilde: Wassermann Nr. 74, juni 2015, s. 26
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rensning, beskyttelse og fornyelse af
cellerne, idet skadelige bestanddele
af cellen, f.eks. bakterier og virusser,
gores uskadelige. Men det er ikke det
hele - "affaldet” bruges nu med det
samme til at opretholde energien og
genopbygge og reparere cellen, med
andre ord at sikre og fremme cellens
overlevelse.

Som et forenklet billede derpa kan

vi maske forestille os et hus (krop-
pen) med flere rum (cellerne), hvor
mennesker bor og arbejder. Gennem
deres tilstedevaerelse og deres behov
skaber de forskellige former for affald
og skrald. Hvis ingen foler sig kaldet
eller i stand til at bortskaffe affaldet,
bliver huset efterhanden mere og
mere beskidt. Som hos visse men-
nesker, hvis bolig ligner en svinesti,
veelter affaldet ud af skraldespan-
dene og fordeler sig over gulvet, det

Billede fra
Jens Trautweins tyske artikel.

- 2017

Regenerering af celler -

Oversat fra tysk af Rosemarie Beiersdorfer

begynder at stinke, og snart spreder
utgjet sig overalt. Nu er det pa hgje
tid for rengaringsholdet at traede til,
at abne vinduerne, oprense alt fra
bunden, saette nye tapeter op, laegge
nye gulvtaepper, rense aflobene osv.
Men hvorfor skulle man overhovedet
lade det komme sa vidt? Det er bedre
at bortskaffe affaldet hver dag, repa-
rere gdelagte ting med det samme og
altid serge for tilstraekkelig luft og lys.
Det samme galder for vore celler, og
derfor findes der daglige rensnings-
og revisionstider, hvor cellerne kan
udfgre dette arbejde. Disse processer
forlaber ganske vist automatisk, men
kan aktivt fremmes eller hindres af os!

Og hvad det vigtigste er:

uden rensnings- eller nedbryd-
ningsprocesser findes der ingen
opbygnings- eller regenererings-
processer.




Autofagi muligger cellefornyelse

Affaldshdndtering i en celle

Ernaering

Denne sammenhang mellem ned-
brydning og opbygning ser vi mange
steder i kroppen, f.eks. i forbindelse
med fadeoptagelsen. Vi optager jo
ikke energi fra det vi putter i munden,
men fra det, vores krop optager fra de
i fodevarerne indeholdte elementzere
stoffer og omdanner til kroppens
egne stoffer.

Men dette kreever i forste omgang en
kompleks nedbrydningsproces, som
forlgber i flere trin. Forst findeles fade-
varen mekanisk ved tygning, hvorefter
den gennem tilfgjelse af enzymer,
mavesyre, galdesaft osv. nedbrydes til
sine enkelte kemiske bestanddele, for
optagelsen i blodet via tarmtrevlerne
kan finde sted. Derefter fglger en
biologisk nedbrydningsproces gen-
nem tarmfloraens mikroorganismer.
Forst da kan kroppen omdanne de
udvundne naeringsstoffer til kroppens
egne biokemiske stoffer.

Muskler
Ogsa i musklerne optraeder en lignen-
de proces, som sportsfolk drager nyt-

te af, ndr de gerne vil traene sig op til
at fa flere eller steerkere muskler. Nar
musklen belastes, udseettes muskel-
cellerne for stress, som resulterer i bit-
tesma mikroskader, der efterfglgende
kan maerkes som smme muskler.

| tiden efter treeningen nedbrydes
nu de beskadigede muskeldele og
erstattes af staerkere dele, saledes

at musklen ved fornyet belastning

er bedre forberedt pa sit arbejde.
Denne proces forudsatter dog en
hvile- og regenerationsfase og de
rigtige naeringsstoffer. Ud over den
systematiske traening er ernaering,
traeningspauser og tilstraekkelig savn
saledes afgarende faktorer for, at
sportsudegvelsen forer til det enskede
resultat!

| gvrigt geelder samme mekanisme
tilsvarende for "hjerne-joggere’, dvs.
alle dem, der er interesseret i en vel-
fungerende hjerne. Traening, hvile,
sgvn og sund ernaering holder hjer-
nen ung og vital!

Lad os nu vende tilbage til vore cel-

Autofagi

ler og hvordan vi her kan pavirke
autofagiprocessen. Vi har allerede
en fornemmelse af, at der ma findes
lignende forudsaetninger i cellens
kosmos som i de andre omrader.

Disharmoni er arsagen til alle
sygdomme

Bade nedbrydende og opbyggende
processer ma veere i balance, ellers
kan cellerensnings- og regenerations-
processerne ikke fungere optimalt.
Resultatet er en forstyrrelse af cel-
lefunktionen efterfulgt af en forstyr-
relse af kroppens funktioner eller
endog sygdom.

Mangler

Udsaetter vi kroppen i meget lang tid
for et stort kalorieunderskud, som det
f.eks. kan forekomme ved fejlernze-
ring, dizet eller lange fasteperioder,

er der fra et vist tidspunkt ikke nok
energi til rddighed for at opretholde
cellefunktionen, hvilket fagrer til, at
denne funktion begraenses. Cellen gar
ind i en "hvilemodus” for at spare pa
energien, hvorefter den, nar der igen
tilfores tilstraekkelig energi, genopta-
ger sin aktivitet. Hvis denne underfor-
syning varer alt for lzenge, kan cellen
naerme sig sultedgden eller endog
helt ga til grunde. Der er saledes ikke
kun tale om, at fedtdepoterne brydes
ned, men ogsa musklerne - og det
galder ogsa hjertemusklen. Man skal
derfor under en dizt eller faste altid
bruge sin sunde fornuft, i stedet for at
kaste sig ud i ekstremerne.




Overholder man en dizt for at tabe
sig, dvs. for at nedbryde fedt, er det
mere fornuftigt at opna dette gen-
nem en fundamental a&endring af
kosten end ved at folge en ekstrem
dizet eller at sulte sig.

Overflod

For meget er for meget! Dem der
spiser for meget eller for ofte, tilfg-
rer kroppen et overskud af kalorier,
dvs. frembringer en opbyggende
(anabolsk) tilstand. Kroppen reagerer
derefter med en forgget insulinpro-
duktion i bugspytkirtlen for at oplag-
re nzeringsstofferne som kroppens
egne energireserver. Kroppen mod-
tager altsa et signal om, at der altid
er tilstraekkelig energi til radighed

og den derfor ikke behgver bruge af
sine egne energireserver.

Nedbrydningsprocessen i cellen
kommer saledes til kort og celle-

rensningen haemmes. Iseer tilforsel af
kulhydrater (brad, boller, pasta, ris,

Udskillelse af affaldsstoffer er vigtig for at forhindre kraeft.

B Autofagi
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kartofler, sede sager osv.) farer til et
hgjt insulinniveau, hvilket haemmer
cellernes rensning og regeneration.
Som felge heraf sker der kun en
delvis eller slet ingen nedbrydning
af cellens beskadigede dele, hvilket
forer til en gdelaeggelse af cellens
funktion eller i veerste fald til dens
degeneration. Der er en gryende
erkendelse af, at denne forstyrrede
autofagi kan udlgse sygdomme
sasom kraeft, muskeldystrofi
(muskelsvind), arteriosklerose og
neurodegenerative

sygdomme (Parkinson, Alzheimers
osV.).

For mange maltider geor dig
syg

Som navnt ovenfor bestar der

altsa en sammenhang mellem en
haemning af celleregenerationen og
insulinniveauet. Hvis vi spiser mange
maltider fordelt over hele dagen,
kan en rensning af cellerne saledes
ikke finde sted. Mange ernarings-
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eksperters anbefaling at indtage
mange (5-6) mindre maltider fordelt
over hele dagen forer saledes til, at
der konstant produceres insulin, og
at insulinniveauet, ganske vist pa

et lavere niveau end efter et stort
maltid, ikke desto mindre konstant
er forgget. Starter vi allerede tidligt
om morgenen med at spise, afbrydes
cellernes rensning og regenerering
og kroppen omistiller sig igen til
"opbygning"”. Sa leenge vi hele tiden
med kort afstand tilfgrer fade, sker
der altsa helt hen til aften efter det
sidste maltid eller de sidste sede
sager ingen andring. Affaldsstof-
ferne forbliver i cellerne og cellens
energi daler, selvom vi hele tiden
tilferer mere energi i form af kalorier.
Overdrevne og hyppige maltider for-
mindsker altsa energien i stedet for
at gge den!

Selvhealing i stedet for medi-
kamenter

Der findes flere faktorer, som frem-
mer autofagi og dermed cellernes
selvhealing:

1. Kalorieunderskud

2. Periodisk faste

3. Fysisk anstrengelse

1. Kalorieunderskud

Det har vist sig, at et vedvarende
kalorieunderskud farer til et bedre
helbred og endda et laengere liv.
Aber, der malrettet kun sjeeldent
modtog sparsomme foderrationer,
var sundere og levede signifikant
leengere end deres artsfzeller, der
konstant havde adgang til fede.

Dr. Hanish radede folk til "altid at lade
et lille hjogrne af maven vaere tom” og
aldrig overfylde den, men at forlade
bordet, selvom sulten ikke var helt
stillet. Men samtidig er det vigtigt, at
der ved denne erneeringsform ind-
tages foedevarer af hgj kvalitet og til-
passet det enkelte menneskes behov



for ikke at komme ud i en kronisk
mangel pa naeringsstoffer og dermed
pa lang sigt skade kroppen!

For at sikre en optimal forsyning med
naeringsstoffer skal kroppen gennem
f.eks. forskellige rensende tiltag i
storst mulig omfang veere fri for aci-
dose, parasitter og skadelige stoffer,
og andedreettet skal vaere bevidst.

2, Periodisk faste

Autofagiprocessen skal stilles tilstraek-
kelig tid til radighed ved at begraense
de tidspunkter, hvor der tilfgres fade.
Der findes forskellige modeller, men
de er alle baseret pa en grundlzeg-
gende forstaelse af, at fordgjelses-
processen fgrst er afsluttet 8-12 timer
efter det sidste maltid og der herefter
begynder en fastetilstand. Denne
fastetilstand ber vare i mindst 4 timer,
saledes at autofagien kan vise sin
virkning.

Selvhealing / Neuron runner.

| praksis kunne dette betyde, at det
forste maltid efter afslutningen af
aftensmaltidet kl. 18 forst skulle ind-
tages efter 16 timer, dvs. fra kl. 10 den
folgende dag. Af disse 16 timer er alt-
sa 8-12 timer beregnet til fordgjelse
og 4-8 timer til faste, dvs. til autofagi.
For en voksen person har dette den
konsekvens, at to maltider indtaget
mellem kl. 10 og 18 er fuldtud til-
streekkelige til at optage tilstraekkeligt
med naeringsstoffer og samtidig give
tid til cellerensning og -regeneration.

Sa ser man desto mere frem til "at
bryde fasten” (pa engelsk: breakfast)
eller "det lille fastebrud” (pa fransk:
petit dejeuner) sidst pa formiddagen.
En vigtig henvisning: Dette geelder
ikke for bgrn, der selvfglgelig ma og
skal spise oftere, da deres celler sta-
dig er under opbygning og som regel
endnu ikke har ophobet
affaldsstoffer. En anden variant af

periodisk faste er at faste en enkelt
dag.

Pa en eller flere dage om ugen und-
lader man simpelthen at spise noget,
sa at kroppen kan regenerere sig - og
desuden sparer man jo ogsa tid. Da vi
alle er forskellige, skal den periodiske
faste ogsa veere forskellig fra person
til person og blive tilpasset de indivi-
duelle behov. Som med alt i livet bru-
ger man ogsa her sin sunde fornuft
og passer pa, at man ikke forfalder til
ekstremer eller endda mener at skulle
missionere over for sine medmen-
nesker.

3. Fysisk anstrengelse

Som forklaret ovenfor, forsteerkes cel-
leregenerationsprocessen gennem
muskelbelastning. Nar vi saledes
udfgrer fysisk arbejde eller dyrker
sport (=fysisk stress), forbedres savel
muskulaturens forsyning med ilt og
naeringsstoffer som cellernes evne til
at rense og regenerere sig selv. Regel-
maessig belastning fgrer dermed i sid-
ste ende til aflastning. Forudsaetning
er, at vi ogsa "treener” regenerations-
faserne, som altid omfatter fysisk og
psykisk

afspaending, dybe dndedrag og til-
straekkeligt med sgvn.

Kilder: Christopher Stosno
www.intermittent-fasting-diet.
de/2013/04/21/mehrautophagiedurch-
periodisches-fasten/

Dr. Jorn Dengjel, Universitet Freiburg
www.bio-prode/magazin/wissenschaft/
index.html?lang=de&artikelid=/arti-
kel/09272/index.html

Autofagi
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Debbie Christensen, Alternativ behandler.

Af Debbie Christensen

Nar jeg teenker pa redkal, teenker jeg
tilbage til min barndom pa Den Gyld-
ne Al i Bisserup, hvor vi fik vores rodkal
i glas varmet op til andestegen. Ja

ikke med meget naering og ikke saerlig
interessant.

Da jeg senere som ung laver ra
redkalssalat, som var neerende og
velsmagende blev jeg maet og fik en
forfriskende Julemiddag og min fami-
lie matte indremme, at det var kvalitet
og noget helt andet, dog skulle de lige
veenne sig til at jeg var blevet vegetar,
og de ved ikke at jeg nu er veganer,
da bade min mormor, mor, min sgster
og en onkel er dade af kraeft. Lige fra
jeg flyttede hjemmefra vidste jeg at

A rodiil
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Rodkalens helbredende virkning!

kosten var vigtig og betyder sa meget
for helbredet ligesom vores tanker og
folelser pavirker.

Derfor er det mig en gleaede, at skrive
om rgdkalens helbredende egenska-
ber i forbindelse med kreeft.

Redkal har en indflydelse
ligesom andre kal sorter i
behandling af kraeft

Jeg har iszer oplevet god virkning ved
at drikke kalsaft, da det fremmer vores
fordgjelse pa grund af kalvaeksternes
forebyggende virkning, da kal har et
stort indhold af fibre. De kalsorter, der
har denne helbredende egenskab, er
udover redkal: hvidkal, spidskal, gren-
kal, rosenkal, blomkal og broccoli.

Nar du spiser rodkal, daler
flere kreftformer, og dens
fiberholdige indhold styrker
kroppens immunforsvar

Veelg altid gkologisk, da de har flest
mulige antioxidanter til stede. Vaer
skensom ved rgdkalen. Den taler fint
at blive snittet samt let tilberedning,
men plantestofferne er sarbare over
for ilt. Hvis redkalen skaeres meget fint,
sa spis den, inden omgivelsernes ilt
stjeeler for mange antioxidanter.

Varmebehandler du redkal, sa ger
det hurtigt og kontant. Koger du det
for meget, styrtdykker indholdet af
styrkende plantestoffer. Nar det geel-
der indholdet af C-vitamin, fremmer
citrusfrugter redkalens helbredende
virkning.



- 0g mine erfaringer

Redkal slar de andre kal af banen.
Nar det kommer til egenskaber, er det
en god kilde til essentielle vitaminer
og mineraler. Radkal har seks gange
flere aktive antioxidanter end andre
kal sorter. Antioxidanter, bidrager til at
beskytte mod beskadigelse af binde-
vaev og blodkar.

Kal er generelt virksomme mod
mange typer kraeft, herunder
lungekrzaeft, mavekraeft, tyk-
tarmskrzeft og prostatakraeft
Indholdet af C-vitamin er seks til otte
gange hgjere i redkal. Og redkal er gene-
relt en god kilde til calcium, magnesium,
kalium, k-vitamin og beta-caroten.

Anthocyaniner er de fytokemikalier,
som er ansvarlige for naesten alle de
kraftige farver, red, lyserad, orange
og bla, som findes i mange frugter og
grensager. De har en evne til at fun-
gere som antioxidanter og bekaeemper
de frie radikaler. De er antiinflamma-
toriske og beskytter mod skader pa
bindevaev og betaendelser.

Det er mit hab, at denne artikel kan fa
mange til at spise mere rgdkal og at
blive inspireret af Englerod redkalssalat.

Hvor meget redkal, skal man
spise og hvor ofte skal man
spise radkal for at det har en
kreeftforebyggende effekt eller
for at det hjzelper pa muskel-
smerter?

Det har helt klart sterst effekt om
du far det ra, som i rakostsalat og
eller i en wok, altsa let tilberedt.
Tag gerne redkal flere gange om
ugen iblandet salat, gerne sam-
men med hvidkal, broccoli og
blomkal. Det styrker helt klart pa
muskelsmerter efter traening, ved
hudkraeft og kraeft, iseer styrker
det mave/tarm systemet.

Debbie er pa facebook: https:
//www.facebook.com/
debbie.s.christensen ?fref=ts

Debbie er redakter pa: "Forebyg
Kraeft” - https://www.facebook.com/

forebyg/?fref=ts

"

Debbie er redakter pa: "Grent er godt
- https://www.facebook.com/www.
grontergodt/?fref=ts

Kal

Dem, der regelmaessigt spiser
grensager af kalfamilien (Cru-
ciferae/Brassica) har statistisk
lavere risiko for at udvikle cancer.
Kélvaeksters anti-cancer virkning
synes efter alt at dsmme at vaere
direkte relateret til dosering, altsa
hvor ofte og hvor meget man
indtager. De cancerhaemmende
kemiske forbindelser er bevise-
ligt indoler, som forekommer

rigt i kdlveekster. Denne gruppe
planter er selvfglgelig ogsa rig

pa mange andre kemiske forbin-
delser plus fibre. Man har stati-
stisk godtgjort, at regelmaessige
kalspisere heller ikke udvikler
polypper eller divertikler pa
tarmen. De planter, der er vaerd
at notere sig i denne forbindelse,
er foruden hvidkal: broccoli,
radkal, grenkal, rosenkal, kalrabi,
blomkal, peberrod, radise,
sennepsgront og karse. Mange af
disse indeholder ogsa vaesentlige
meaenger af nitrilosider, der ligele-
des er cancerheemmende.

Kilde: Erik Kirchheiner: Sandheden om C
- Vitamin — den meorkelagte sundhedsfak-
tor. Forlaget Sund & Rask 1999.
http://www.mayday-info.dk/UserFiles
PDF/Erik Kirchheiner/Erik-Kirchheiner-Ny-

effektiv-naturhelbrdelse-bd1.pdf udgivet
idr2001

Superfood: redkal

Din krop jubler, nar du fylder den
med redkal. Redkal er nemlig
naturens ubestridte sundheds-
perler. Her pa siden far du vores
bedste opskrifter pa lekre retter
med rgdkal og du kan blive klo-
gere pa, hvad redbede er godt
for.

Raedkal byder pa masser af sunde
og slankende stoffer. Redkalens
knasende sprgde konsistens
afslarer, at der er masser af kost-
fibre gemt i de farverige flager.

Radkal er godt for teenderne
Fibrene i redkal giver teenderne
noget at gnave pa, og det i sig
selv har vist sig at ege maethe-
den. Nede i mave-tarm-systemet
forsteerkes effekten af, at fibrene
fylder godt op og sikrer, at du far
en behagelig tyngde i maven.

Radkal kan beskytte mod kraeft
Ogsa sundhedsmaessigt er rodka-
lens fibre guf for systemet. Under-
s@gelser viser, at risikoen for bade
hjerte-kar-sygdomme og flere
kraeftformer daler, nar den fiber-
rige redkal ryger indenbords.
Effekten forstaerkes af de mikro-
skopiske plantestoffer, som er
hemmeligheden bag redkalens
flotte kulgr. De er naert beslaeg-
tede med dem, som lovprises i
blabaer og solbaer, og formar at
stive kroppens immunforsvar af.

Redkal kan desuden:

Nedseette din muskelemhed efter
traening, styrke din hjernefunk-
tion og give dig et robust helbred

Kilde: http://aktivtraening.dk/sund-mad/
superfood/superfood-roedkaal
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Saeson for rodkal

Johanne Mosgaard, Blogger.

Af Johanne Mosgaard

Nar jeg skal kebe ind til et maltid, gar
jeg altid i grentsagsafdelingen forst.
Ser efter, hvad der er i saeson eller pa
tilbud. Derfra planlzegger jeg maltidet
efter de grentsager jeg har valgt. Jeg
valger altsa grentsagerne for jeg veel-
ger, hvilken ret jeg vil lave. Prgv det
naeste gang du har mod pa at ekspe-
rimentere lidt. Maske far du provet
noget helt nyt — og pravet grantsager
du maske ikke normalt ville veelge.

Redkal er i seeson fra omkring sep-
tember til januar og er derfor en rig-
tig efterars- og vinterspise. Til ra sala-
ter foretraekker jeg den rgde spidskal
der er mere mild i smagen end almin-
delige redkal. Begge indeholder en
masse vitaminer og mineraler. Rgdkal
er iszer rig pa C- og K-vitamin.

Johanne Mosgaard

Mit navn er Johanne Mosgaard,
jeg har bloggen Englerod, hvor jeg
deler plantebaserede opskrifter
med masser af grgntsager. Udover
at dele opskrifter pa min blog er
jeg ogsa forfatter til to kogebgger
udgivet hos Politikens Forlag. Min
nyeste kogebog hedder "Vegansk -
Livin’la vida vegan” og indeholder
over 100 opskrifter med inspiration
til det granne kekken.

Fa mere inspiration og find opskrif-
ter pa www.englerod.dk - du kan
ogsa folge med pa min Facebook-
side og Instagram @Englerod.

ﬂ Sason for redkal


http://www.englerod.dk

Madopskrift:

Rodkalsalat med quinoa, pekanngdder
og appelsindressing

Farverig og velsmagende kalsalat
med quinoa der far salaten til, at
maette godt, knasende pekanngdder
og en dejlig syrlig appelsindressing.
En rigtig vintersalat der i @vrigt ogsa
passer perfekt til julemad, hvad end
det er til julefrokosten eller juleaften.

150 g quinoa

1/2 rgdkal, gerne rgd spidskal
100 g grenkal

150 g pekanngdder

2 appelsiner

2 spsk olivenolie

1 spsk lys eddike

salt og peber

« Kog quinoaii ca. 3 dl koldt vand
med en smule salt i ca. 15 minut-
ter.

« Hak bade redkal og grenkal helt
fint, jo finere desto bedre.

+ Bland nu det kogte quinoa med

det finthakkede grenkal, redkal og

pecanngdder (gem gerne en lille
handfuld ngdder til pynt pa sala-
ten).

« Lav en dressing af saften fra to
appelsiner, olivenolie, eddike, salt
og peber.

+ Bland dressingen sammen med

salaten. Pynt med de ekstra pekan-

ngdder.

« Server salaten som tilbeher til
andre lekre grenne retter, f.eks.
grentsagsfrikadeller, kartofler,

stegte svampe og en laekker sauce

til.
Opskrift til 4-6 personer

Tilberedningstid: 25 minutter

Redkal - derfor skal du spise
redkal. Redkal kan beskytte mod
kraeft. http://aktivtraening.dk/
sund-mad/superfood/superfood-
roedkaal

Syv sunde mod kraeft - Grankal,
rosenkal, spidskal, redkal, blom-
kal og broccoli er alle fantastiske
fedevarer, som hjzlper mod
kreeft http://www.naturli.dk/arti-
kel/tema-kost-og-kraeft/

Opskrift
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Lisbeth Sejer Laureen. Sygeplejeske og redaktor

Hvornar har man brug for en Second Opinion?

Et stigende antal danske
patienter og deres parorende
gnsker en Second Opinion ved
kraeftsygdom

Nar det veerst taenkelige sker, at vi
eller et naer familiemedlem bliver
ramt af alvorlig sygdom, skal vi i
udgangspunktet have tillid til vores
meget kompetente og professionelle
hospitalsvaesen i Danmark. Det har
vi grund til! Dansk standard for diag-
nosticering og behandling af syge
mennesker udferes af veluddannede
og kompetente specialleeger pa uni-
versitetssygehusene, privathospitaler
m.v. i Danmark.

Der er dog ogsa mangfoldige eksem-
pler pa, at nar alvorlig sygdom ram-
mer i familien, kan det veere sveert
og uoverskueligt for patienten og
naermeste pargrende, at overskue
sygdoms-udredningsforlabet samt
behandlingsmulighederne. Szerligt
ved livstruende sygdomme som
kraeft, ved de fleste mennesker at
"uret tikker”, og behandlingen skal
vaere hurtigst muligt og den bedst
mulige for at sla kraeftcellerne ihjel.

| visse sygdomsforlgb kan udred-
ningsprocessen og behandlingen
veere langvarig og sygdommen
aggressiv, hvorfor patienten og fami-
lien kan blive i tvivl om behandlingen
er den rigtige. Sygdommen, under-
segelser og behandlingen kan veere

Second Opinion konsultation.

udmattende, smertefuldt og kraeven-
de for patienten! Sveert for familien at
veere vidne til! Hele fglelsesregisteret
kommer i spil: Chok over diagnosen,
fortvivlende afmagt, vrede "Hvorfor
lige mig’, bekymring for fremtiden og
meget andet.

| komplicerede livstruende situatio-
ner, hvor diagnose, undersggelser og
behandling er omfattende, vil mange
patienter og deres familie overveje,
om der findes alternative behand-
lings- og helbredelsesmuligheder.
Skal vi sp@rge internationale eksper-
ter?

"Second opinion” kommer her ind
som et radgivningstilbud et stigende
antal patienter og deres pargrende i
Danmark benytter sig af. Second opi-
nion foretages af specialleeger som er
knyttet til et hospital i Danmark, og
sker oftest med fuld forstaelse fra den
behandlende speciallzege. Second
Opinion foregar i en dialog mellem
undersggende lege og med patient

- 2018

og familien. Leegen gennemgar den
syges laegejournaler, lzeser internatio-
nale retningslinjer for patientens syg-
dom og gennemgar steerke og svage
sider i patientens behandling. Det
kan munde ud i at lzegen radgiver sig
hos internationale speciallaeger pa
medicinske forsknings- og behand-
lingscentre, for at de kan vurdere alle
aspekter af patientens behandlings-
forlgb og helbredelseseffekt.

Forebyg Kraeft har bedt dansk/ameri-
kansk leege Nikki Gordon Skovby om
at uddybe hvad en Second Opinion
kan tilfere af yderligere information
til en patients diagnose, behandlings-
og sygdomsforlgb. Nikki Gordon
Skovby er direkter for Global Medical
Intelligence (GMI) et sundhedsrad-
givningsfirma i Kongens Lyngby, der
tilbyder klienter en Second Opinion
fra ledende internationale medicinske
eksperter og medicinsk radgivning.

Laes naeste artikel af Nikki Gordon
Skovby.




Laege Nikki Gordon Skovby.

Sundhedsradgivnings-
firmaet Global Medical
Intelligence (GMI)

1 Lyngby tilbyder
second opinions,
dialog med din lege
og stgtte under
behandlingsforlgbet

HVEM ER VI?

Global Medical Intelligence (GMI) er
et sundhedsradgivningsfirma, der
tilbyder klienter en second opinion
fra ledende internationale medicinske
eksperter samt medicinsk radgivning,
mens de statter deres klienter gen-
nem det danske sundhedssystem.

GMI startede som et radgivningsfir-
ma, som overfgrte medicinsk eksper-
tise pa tveers af landegraenser, men
det har nu udviklet sig til et firma,
som hjzelper familier med at hand-
tere alvorlig sygdom. Det er oftest
patienten selv eller et familiemedlem,
der tager kontakt til GMI. Vi danner
teette relationer med vores patien-
ter og begynder at forsta, hvordan
sygdommen har indflydelse ikke kun
pa patienten, men pa hele familien.
Vi hjeelper familien med at handtere
og treeffe rationelle beslutninger, nar
folelser overtager. Vi veegter hgjt at
kombinere medicinsk ekspertise med
den menneskelige oplevelse af syg-

Sundhedsradgivningsfirmaet
“Global Medical Intelligence”

Nikki Gordon Skovby har studeret psykologi pd Princeton Univer-
sity og er uddannet leege fra Harvard Medical School. Nikki fik sin
uddannelse som speciallaege i voksenpsykiatri fra Weil Cornell
Medical Center i New York og er certificeret af The American
Board of Psychiatry and Neurology.

dommen, da vores mal er at hjaelpe
folk med til at have den bedste livs-
kvalitet efter omsteendighederne.

HVAD G@R VI?

Mens enhver patient ofte sgger svar
pa sin egen made, starter vi normalt
inden et indledende made med, at vi
gennemgar tilgeengelige leegejourna-
ler, laeser internationale retningslinjer
for avancerede behandlinger og

far lagt en plan. Vi szetter os deref-
ter sammen med patienten (eller

et familiemedlem) for en to timers
forste konsultation, hvor vi gennem-
gar steerke og svage sider i deres
behandling og skitserer et forelgbigt
budget og et forlgb for en second
opinion. Hvis patienten accepterer
dette tilbud, fortsaetter vi med at
tilrette den second opinion, vi sidder
sammen med patienten og hjzelper

dem med at fa indsamlet alle mang-
lende leegeoplysninger om deres Startgebyr/

sygdom og behandlingsforlgb, s vi opstartskonsultation:

kan indsende de vigtigste nggleop-
lysninger til oversaettelse og samtidig 3.000 kr.

udfylde deres medicinske resume.

Efter oversaettelsen og resuméet er . .
afsluttet, sender vi pakken med oplys- Udg]fter til et

ningerne til en omhyggeligt udvalgt gennemsnit[igt

international ekspert, der skriver en “ d e o _ g1
detaljeret, skriftlig rapport. For os er second opinion

det en Igbende udviklende proces, at forleb ved lav

besvare spargsmal, forklare medicin- . .
ske termer, og hjaelpe patienter med komplekSItet Udgﬁl’.

at forsta, hvilke spgrgsmal de skal 30.000 kr.
stille og konsekvenserne af den inter-

nationale eksperts udtalelser.
Fortsaettes pa naeste side

Second Opinion




Fortsat fra forrige side
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Fa en grundig Second Opinion diagnose hos Global Medical Intelligence

Alle vores klienter gennemgar en meget grundig procedure, nar vi skriver et medicinsk resume til deres second opinions.

Der er typisk tre faser som vi sammen gar igennem for at give dig den bedste radgivning.

Fase 1

Forste kontakt

Personlig konsultation

+ Videnskabelige artikler
+ Personligt budget

Vi specialudvaelger den rigtige inter-
nationale ekspert for hver patient.
Nogle gange betyder det, at vi laver
en top 5 liste over verdens fgrende
eksperter i netop deres sygdom og
forklarer fordele og ulemper ved hver
ekspert, sa patienten selv kan traeffe
et velinformeret valg.

Nogle gange gar vi direkte til ferende
internationale medicinske forsknings-
og behandlingscentre, hvor vi kan
sikre, at et multidisciplinzert team af
hgj kvalitet kan gennemga alle aspek-
ter af patientens behandlingsforlgb,
som kraever et review.

Vi har etableret mange netvaerk med
verdensledende eksperter og opbyg-
ger lgbende nye netveerk, som er
nedvendige for vores patienter.

Gennem processen med en second
opinion besvarer vi vores patients
spergsmal, radgiver dem om deres
medicinske situation og taler deres
sag med deres lokale lzege.

Nar vi har modtaget den detaljerede
second opinion rapport fra den eks-
terne ekspert, saetter vi os sammen
med patienten og forklarer, hvad rap-
porten betyder, besvarer spgrgsmal
og deltager i legelige aftaler med

Fase 2

Second opinion resume
Valg af internationale eksperter

Modtagelse af second opinion

patientens lokale laege for at forhand-
le pa deres vegne. Vores vigtigste
aktiv til positivt at pavirke patientens
behandling kommer gennem dialog
med deres lokale laege om den bed-
ste vej fremad for patienten.

Vi har leveret labende overvagning
af leegehjeelp med deltagelse i adskil-
lige legers aftaler med flere familier,
men de fleste patienter har behov for
(vores) deltagelse pa mgde med den
ansvarlige laege, nar resultaterne fra
den second opinions rapport frem-
leegges. Vi hjeelper ogsa med at orga-

Fase 3

Second opinion gennemgang
Implementering

Opfelgende spargsmal

nisere international behandling, nar
dette er ngdvendigt.

Sundhed.dk - hvad er reglerne?
Lees ogsa om “Fornyet vurdering
- second opinion” pa sundhed.dk
- https://www.sundhed.dk/sund-
hedsfaglig/laegehaandbogen/
sundhedsoplysning/sundhedsop-
lysning/den-fejlbarlige-medicin/
fornyet-vurdering-second-opini-
on/

Laes mere om Sundhedsradgivningsfirmaet Global Medical
Intelligence (GMI) pa: https://www.gmi-md.dk/da/#



https://www.gmi-md.dk/da/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/sundhedsoplysning/sundhedsoplysning/den-fejlbarlige-medicin/fornyet-vurdering-second-opinion/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/sundhedsoplysning/sundhedsoplysning/den-fejlbarlige-medicin/fornyet-vurdering-second-opinion/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/sundhedsoplysning/sundhedsoplysning/den-fejlbarlige-medicin/fornyet-vurdering-second-opinion/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/sundhedsoplysning/sundhedsoplysning/den-fejlbarlige-medicin/fornyet-vurdering-second-opinion/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/sundhedsoplysning/sundhedsoplysning/den-fejlbarlige-medicin/fornyet-vurdering-second-opinion/
https://www.sundhed.dk/sundhedsfaglig/laegehaandbogen/sundhedsoplysning/sundhedsoplysning/den-fejlbarlige-medicin/fornyet-vurdering-second-opinion/

Vil du gore en forskel?

Meld dig ind og stot vores arbejde
Du kan melde dig ind pa foreningens

hjemmeside: www.forebyg.dk

Kontingent 100 kr.

Annoncer



http://www.forebyg.dk

Helle Martinussen

Af Helle Martinussen
Keere medlemmer

Der indkaldes til ordinaer
generalforsamling
den 18. februar 2018 kl. 14.

Generalforsamlingen afholdes nyt
sted: Strandvejen 287, 2920 Charlot-
tenlund

Dagsorden

Valg af dirigent og referent
Godkendelse af dagsorden
Formandens beretning
Regnskabet fremlaegges.
Godkendelse af beretning og
regnskab.

Budget for aret

Fastseettelse af drskontingent
Bestyrelsens forslag
Medlemmernes forslag

Valg af bestyrelse

Valg af suppleanter. Der kan veel-
ges 0 til 2.

12. Valg af revisor

13. Eventuelt

nnhwnN =

T2V NO

- O
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Generalforsamling

18. februar 2018

Beretning, regnskab, budget og besty-
relsens forslag leegges pa hjemmesi-
den senest 3 uger for.

Forslag fra medlemmer

Ethvert medlem kan fremsende for-
slag til behandling pa generalforsam-
ling. Forslaget skal vaere bestyrelsen i
haende senest 2 uger for generalfor-
samling. Forslagene offentliggeres pa
hjemmesiden senest 1 uge for jf. § 14
foreningens vedtaegter.

Valgbarhed og stemmeret
forudsaetter, at kontingentet
er betalt senest 14 dage for
generalforsamlingen.

Der kan ikke stemmes ved fuldmagt.
Foreningens vedtaegter kan ses pa

foreningens hjemmeside: www.fore-
bygkreeft.dk

Foreningens formal:

1.

at forebygge og bekaempe
kraeft og andre folkesygdomme
med holistiske, menneskeven-
lige natur medicinske og andre
alternative midler og metoder

. at fremme oplysning herom

. at samarbejde med alle sund-

hedsorganisationer og offent-
lige myndigheder

. at arbejde for samfundsbetalt

naturmedicin og behandling
hermed

. at informere om kostens betyd-

ning for sundheden

Send en mail til os og fortael, hvis du/I kommer til vores generalforsamling, sa vi ved, hvor mange stole, vi har brug for.

Hvis | ikke husker det, sa kom alligevel, alle er velkomne. Skriv til forebyg.helle@gmail.com”

ﬂ Generalforsamling


http://www.forebygkræft.dk
http://www.forebygkræft.dk

Forslag til nyt arskontingent

for 2018

Vi har i det seneste ar zendret vores
blad, sa vores blad nu udkommer i

et moderne tidsvarende layout med
mange billeder og farver. Hertil kom-
mer, at det pa ingen made er billigt
at trykke og udsende vores blad med
posten.

Vi er derfor begyndt at udgive bladet
i to formater:

1.i pdf pa mail og fortsat

2. i en trykt udgave, som udsendes
med posten

Det er op til vores medlemmer selv at
valge, hvilket format, bladet @nskes
modtaget i, men vi ser os ngdsaget
til at lade dette afspejles i arskontin-
gentet.

Layout og opsatning af et blad koster
13-20 kr. afhaengig af antal sider,
mens trykning og porto koster ca.
30-32 kr. pr. stk.

Det nuveerende arskontingent udger
100 kr. pr. ar. Dette kontingent har
veeret uendret igennem mange ar.

Bestyrelsen foreslar, at vi haever ars-
kontingentet fra og med 2018, og at
vi indfgrer differentierede kontingent-
satser til:

¢ Almindeligt kontingent
150 kr. pr. ar, her modtages bladet i

pdf via mail

¢ Almindeligt kontingent
250 kr. pr. ar, her modtages et trykt

blad med posten

¢ Livsvarige medlemmer’
0 kr. pr. ar, her modtages bladet i
pdf via mail

¢ Livsvarige medlemmer
100 kr. pr. ar, her modtages et trykt
blad med posten (til deekning af
trykke- og portoomkostninger)

1 Livsvarige medlemmer, en
medlemsform, hvor medlemmer for
en del ar siden for et starre belgb
kebte et medlemskab “livsvarigt” -
denne mulighed er ikke viderefert i
de nye vedteegter, som blev vedtaget
for et par &r siden

Helle Martinussen

Mgad op pa generalforsamlingen og
veer med til at drgfte kontingent-
satserne.

Husk

- hvis de nye kontingentsatser
bliver vedtaget, og du fremadret-
tet onsker at modtage bladet pa
mail, sa skal du sende dit navn
og din mail-adresse til:
forebyg.helle@gmail.com

Kontingent
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Valg til bestyrelse

Valg til formand

Helle Martinussen

Helle Martinussen genopstiller som
formand

"Jeg vil gerne vaere med til at inspire-
re til livsstil, som kan forebygge kreeft
og andre sygdomme”,

"Jeg har nu veeret formand i 2 ar.

| den periode har jeg vaeret med

til at omstille organisationen til en
moderne digital organisation med
en ny hjemmeside, brug af digital
kommunikation i bestyrelsen og med
medlemmer, tiltrukket nye kraefter i
bestyrelsen og senest et nyt layout af
vores blad”

"l de naeste 2 ar vil jeg arbejde pa at
forankre og udvikle det, som vi har
sat i gang, og jeg haber meget p3,
at vi nu har et grundlag, hvor vi kan
tiltreekke flere aktive i vores arbejde
med at fremme foreningens formal.”
"I den kommende periode vil jeg

ogsa arbejde for, at vi far etableret et
redaktionsudvalg og tiltrukket flere
skribenter til vores artikler”

"Vi har ogsa brug for mere fokus pa
medlemspleje, vaekst i antal medlem-
mer, tilvejebringelse af flere midler

- 0gsa gerne gennem at sgge fonds-
midler - til det har vi brug for flere
ressourcer”. Alle frivillige, som @nsker
at veere aktive i vores arbejde er
meget velkommen til at vaere med til
at etablere og deltage i arbejdsgrup-
per og udvalg, som fremmer vores
formal”

"Samarbejde med andre organisa-
tioner skal ogsa mere i fokus, men
vigtigst er, at vi far etableret et bedre
stasted og far mere vaekst”.

Helle Martinussen
It-arkitekt og it-projektleder

Min baggrund er HD i Organisati-
on, og Datanom. Jeg har arbejdet
med it gennem mere end 30 ar
og arbejdet med frivilligt arbejde
gennem rigtig mange ar.

Jeg har erfaring som bruger af
det alternative behandler system.

Vegetar i 20 ar og begyndende
veganer.

- 2018

Valg til bestyrelse

Wanda Andersen

Wanda Andersen genopstiller til
bestyrelsen

"Jeg vil gerne vaere med til at oplyse
om, hvilke muligheder, der findes for
at forebygge sygdomme eller helbre-
de sig selv pa en naturlig made.”

Wanda Andersen

Underviser i klassisk Yoga med
andedreet og bevidstgorelse af
sindet. Har undervist i mere end
30 ar.

Uddannet Kinesiolog.

Tysk baggrund, felger udvik-
lingen i alternativ behandling i
Tyskland.



Valg til bestyrelse

Debbie Christensen

Debbie Christensen genopstiller til
bestyrelsen

"Det er helt klart mit fortsatte mal at
vaere Facebook redakter, medskriver
til bladet Forebyg kraeft, skriver en
artikel hver gang om en grgntsag

og ellers gerne andre artikler, gerne
fortseette i redaktionsgruppen og
udbrede forebyggelse af kraeft, gerne
fa fat i relevante skribenter eller frivil-
lige medarbejdere. Vil gerne igennem
mit arbejde fremme abenhed om,
hvorledes vi igennem plantebaseret
kost, gkologi og positiv teenkning kan
gore en forskel for forebyggelse af
kraeft. Jeg har samarbejde med leeger
og behandlere om at aendre vores
sundhedssystem til at opbygge i ste-
det for at nedbryde.

@nsker at udvide vores blad til at
blive informativt og at fa mange med-
lemmer og frivillige til at gere noget

for i samarbejde med forskere at
fremme forebyggelsen af kraeft”

Debbie Christensen

Alternativ behandler gennem 28
ar, klinik pa Frederiksberg
Tidligere kgkkenleder pa Humle-
gaarden i Humlebaek og Raastrup
Kursted i Svendborg

Foruden at veere alternativ
behandler og foredragsholder

i min hverdag, sa star jeg for et
Aldreudvalg i Dansk Vegetarisk
Forening, hvor vi forsgger at fa
mere plantebaseret kost i institu-
tioner, sa som plejecentre, pleje-
hjem og mad udbringning. Aldre
udvalget samarbejder i gvrigt
med Aldresagen og med De dan-
ske seniorer.

Vegetar i ca. 40 ar og nu ogsa
veganer i de sidste 4 ar

Bestyrelsen

Bestyrelsen bestar af 5 medlem-
mer, hvor 2 bestyrelsesmedlem-
mer er pa valg det ene ar og 2
bestyrelsesmedlemmer og for-
manden er pd valg det andet ar.

12017 blev felgende bestyrelses-
medlemmer valgt:

- Dennis Sgrensen (vores kasse-
rer)

- Lisbeth Laureen Sejer (vores
redakter)

| 2018 er felgende bestyrelses-
medlemmer pa valg:

- Helle Martinussen (vores for-
mand)

- Debbie Christensen (vores face-
bookredakter)

- Wanda Andersen (bestyrelses—
medlem gennem mange &r)

e
3,&
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Af Peter Kopke
peterkoepke@stofanet.dk

Budwig kuren -
Peter Kopkes erfaringer

Jeg fik konstateret prostatakreeft i
starten af 2007 med et PSA 600 og
spredning til knoglerne. Et halvt ar
efter fik jeg besked fra sygehuset om,
at det havde spredt sig for meget.
Mine muligheder for videre behand-
ling var udtemt. | dag har jeg levet
efter Budwigs kostplan i 3%z ar. De
sidste 2% ar har mit PSA veeret 0.
Fremover skal jeg kun ned til min
lege én gang om aret for at fa malt
mit PSA.

Laege-blodspecialist Johanne Budwig
fandt ud af, at kraeft patienter mang-
ler et stof i blodet, som ikke-kraeft-
ramte, havde. Hun fandt ud af, at man
kunne fa dét ved at spise 2 simple
fodevarer - horfrgolie og hytteost.

Johanne Budvig var kendt for sin
omfattende forskning i fedtstoffer
og olier. Hun vidste, at kommercielt
forarbejdede fedtstoffer og olier spil-
ler en vaesentlig rolle i at gdelaegge
cellemembraner, hvilket resulterer i
kronisk og terminal sygdom.

Budwig foreslar en kost rig pa Omega
3.

Herfrgolie kombineret med sulphu-
rated protein i hytteost med lav fedt-
procent. Horfrgolien skal veere den,
som opbevares i kgleskab i helsekost-
butikker. Aldrig i kapsler eller fra hyl-
derne. Den er ikke stabil og oxidere
ved omgivelsestemperatur.

Herfreolien giver stort set sig selv,
mens hytteost ifelge Budwig inde-
holder et svovlatom, der forstaerker
harfrgoliens virkning.
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Kraeftpatient:

Alternativ kur redder mit liv

Peter Kapke spiser
hytteost og harfragolie
for at bekaeempe sin
prostatakraeft

Ingredienser

Som bedst egnet proteinkilde til svovlholdige aminosyrer anbefalede
Budwig at bruge fedtfattig hytteost; herhjemme er Cheasy Hytteost 1,5%
den bedste. Som variation kan noget af hytteosten eventuelt erstattes af
fedtfattig A38 eller kvark.

Bedste kilde til Omega 3, 6 og 9 er koldpresset harfrgolie. Harfrgolie dan-
ner grundlag for Budwigs forskning, og den koldpressede version er den
hun anvendste til samtlige patienter.

Kilde: http://hsdp.dk/wp-content/uploads/2014/11/budwig-word-pdf-%C3%A5ben.pdf

| denne video forteeller bade Mai Niel-
sen, formand for Tidslerne, samt Peter
Kebke ogsa deres kraefthistorie.

Kilde: Tidslerne - Tidslerne er en
patientorganisation, som gnsker at
veere brobygger mellem det konven-
tionelle og det komplementaere sund-

hedsvaesen.
https://www.tidslerne.dk/show_event. Her kan du se to videoer, hvor Peter
php?id=655| Kepke forteller om BUDWIG-kuren:

Video 1 | Video 2

Se www.tidslerne.dk



http://www.youtube.com/watch?v=0zR1lgEPU3I
http://www.youtube.com/watch?v=ijEGh072juc
http://hsdp.dk/wp-content/uploads/2014/11/budwig-word-pdf-%C3%A5ben.pdf

Budwig-kuren

Man blander én spiseskefuld hgr-
froolie med to spiseskefulde
hytteost med en stavblender,
tilseetter lidt vand for at bledgere
blandingen, sa den far en cremet
konsistens.

Man skal op pa seks spiseskefulde
herfreolie om dagen og 12 spi-
seskefulde hytteost. Herudover
skal man undga ked, stivelse og
sukker.

Men start langsomt op og eg
maengden gradvis for at vaenne
kroppen til det. Man kan for-
dele det i 2 eller 3 portioner om
dagen. Man bruger blenderen i
20-30 sekunder. Derefter bruger
man en ske til at rgre blandingen
feerdig, sa der ikke er olie i blan-
dingen. Derefter kan man justere
smagen med lidt citronsaft. Til
sidst kan man komme lidt frisk
frugt oven i fx ananas, Y2 &ble i
sma stykker eller blabaer.

Kuren skal fglges i mindst 3 ar, for
man kan begynde at slaekke lidt,
hvis man har kraeft. Men kan man
aldrig forlade den helt, hvis man
har spredning. Herfrgolie er nok
den olie, der bedst oplgser fedt.
Og sa far man en tillaegsgevinst
ved at spise den maengde olie.
Man far et normalt blodtryk og
lavt kolesteroltal - Ikke nogen
darlig gevinst. Man ma ikke
overdrive med herfrgolien - max
8 spiseske om dagen. Hvis man
overdriver reduceres blodets
evne til at koagulere.

Kilde: Peter Kgpke & Helseurt.com

Kosten er ogsa vigtig, hvis man vil
opna et godt resultat med Budwig-
kuren. Ingen sukker, kad, animalsk
fedt, margarine, smer, salatdressing,
foedevarer med konserveringsmidler
og produkter af hvid mel.

Jeg kan varmt anbefale en bog skre-
vet af Anette Harbech Olesen: "Sund
mad fer, under og efter kraeftbehand-
ling”. Denne bog er et godt valg sam-
men med Budwig-kuren. Den inde-
holder gode rad, som hjzelper med

at stotte kroppens selvhelbredende
kraefter.

En anden ting, jeg vil anbefale, er at
spise boghvede 3-4 gange om ugen.
Boghvede har mere protein end ris,
hvede, hirse og majs. Boghvede har
ogsa flere vitaminer og mineraler isaer
kobber, mangan, zink og aminosyre.
Boghvede indeholder naesten ingen
stivelse, hvilket gor, at den reduce-
rer blodsukkeret, kolesteroltallet og
blodtrykket. Det indeholder heller
ikke gluten - virkelig en superfood.

Laes mere om

"Budwig kuren mod kraeft” - https://
www.tidslerne.dk/files/uploads/2014
budwig kuren blad 2014-1.pdf

Annette Harbech Olesen.
Forfatter og Sundhedblogger pa:
https://www.madforlivet.com/

Budwig kuren
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Anmeldelse af "Hvad fejler du i
grunden?” af Carsten Vagn-Hansen

Anmeldt af Erik Weihrauch

Denne guldgrube af en helsebog har
undertitlen "Om naturlig sundhed, og
hvad du selv kan ggre”. Hermed frem-
leegger leege, sundhedskonsulent og
“radiodoktoren” hele grundlaget for
kroppens processer og kemi.

Bogen kan bruges som opslagsvaerk,
og dens store vaerdi ligger i alle de
nyttige oplysninger om de mange
stoffer og funktioner, som vi er
opbygget af, og som er fundamentet
for menneskers liv. Og ikke mindst

er den en guldgrube af vejledninger
i, hvordan sygdomme forhindres og,
nok sa vigtigt, hvordan der kan rettes
op pa skavankerne.

Forebyggelse af kraeft

Med saerlig fokus pa forebyggelse af
kreeft er de mange oplysninger om
mangelsymptomer, som kan opsta

i det daglige, og som kan rettes op
ved rigtigere kost og levevis, f.eks.
selen. Der laegges vaegt pa syre-base-
balancen i kroppen, og vigtigheden
ligger i at undga syreoverskud, da
kraeftceller ikke kan trives i et basisk
miljg. De sunde tilstande i kroppen er
0gsa baseret p3, at antioxidanter er
tilstraekkeligt tilstede til at modvirke
den konstante oxidering ved brug

af kroppen, sa derfor er mange stof-
fers antioxidante virkning rigeligt

Boganm
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Boganmeldelse:
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Hvad fejler du i grunden?

naevnt. Dette sidelgbende med at
der gores meget ud af kosttilskud i
mange former, der er ngdvendige til
at rette op pa aktuelle mangler og
som supplement til den nuvaerende
kost. Det veere sig vitaminer, mine-
raler, proteiner og fedtstoffer mm og
deres betydning. Ligeledes de mange
gavnlige tilskud fra naturen. Ogsa
alternativ medicin og helsemetoder
beskrives.

Da bogen er en helhedsbeskrivelse

af de mange forhold i kroppen, er

der naturligvis ogsa forklaring pa
kredslgbet, huden, hjernen, energi og
immunsystemet. Hvad der ggr bogen
seerlig veerdifuld er dens udferlige vej-

Laege Carsten Vagn Hansen

Radiodoktoren, sundhedskon-
sulenten, laege Carsten Vagn-
Hansen

Sundhed er en tilstand af svul-
mende livskraft, livslyst og livs-
gleede, med alle livsforretninger
i usveekket virksomhed. Velbefin-
dende.

Se mere www.radiodoktoren.dk

Erik Weihrauch

ledning i livets mange sider og faser
- med dets veerdier og tankestof — pa
en saerdeles optimistisk og givende
made.


http://www.radiodoktoren.dk

Annoncer i
vores blad

1.600 kr. for en hel side
1.000 kr. for en halv side
550 kr. for en %4 side
300 kr. for en 1/8 side

7 Mgy

il . Slefy 4=

Gavebidrag

Landsforeningen til forebyggelse af kreeft modtager med
gleede store som sma gavebidrag.

Landsforeningen til Forebyggelse af Kreeft er §8-god-
kendt, hvilket betyder, at foreningen er fritaget for boaf-
gift af arv, gaver mv. Desveerre er vi ikke laengere med i
den ordning, som ger det muligt at traekke gaverne fra i
Skat.

Stet med et gavebidrag ved at indbetale pa:
e Giro 110 0440

e Bank reg.nr. 9570 kontonr. 110 0440

e Mobilepay tlf. 17015

Vi vil gerne opfordre alle gavebidragydere til at orientere
os om bidraget eller oplyse navnet pa virksomheden i
bankoverfgrslen.

Annoncer




P P DANMARK

Returneres ved vedvarende adresseaendring

Returadresse: Dennis Sgrensen,
Tornestykket 12, 2720 Vanlgse

Landsforeningen til
Forebyggelse af Kraeft

Formand:

Helle Martinussen, tlf. 20 73 36 44,
e-mail: forebyg.helle@gmail.com

Bestyrelsesmedlem og kasserer:
Dennis Serensen, tIf. 31 76 57 66,
e-mail: dennis@hvidbjerg.info

Bestyrelsesmedlem og
Ansvarshavende redakter:

Lisbeth Sejer Laureen, tlf. 61 60 45 00,
e-mail: Lisbeth@powercare.dk

Bestyrelsesmedlem og
facebookredakter:

Debbie Christensen, tlf. 21 95 48 39,
e-mail: debbie@debbiechristensen.dk

Bestyrelsesmedlem:
Wanda Andersen, tlf. 35 37 13 30,
e-mail: forebyg.wanda@gmail.com

Suppleant:
Hanne Pihl, tif. 39 59 21 54

Hjemmeside: www.forebyg.dk

Facebook: Forebyg Kraeft.
https://www.facebook.com/forebyg/

Laes bladet online:

Set & Hort

Kraeft er et symptom - ikke en sygdom!

Andreas Moritz, f. 1954, er
fadt i Tyskland og bosat i USA
siden 1998. Han er en af ver-
dens fgrende forskere inden
for den alternative medicinske
forskning.

Det er ikke cancer som er problemet. Svulsten, knuden er et symp-
tom. Det rigtige problem er at du er syg. Du har en fordejelsessyg-
dom som pavirker hele kroppen og som resulterer i at en eller flere
tumors vokser i din krop. Hvis de skaerer tumoren af sa vil kroppen
bare danne en anden tumor.

Sa hvad foregar der i kroppen hos folk som har cancer? Cancer er
et resultat af at kroppen ikke far de rigtige naeringsstoffer, den er
overbebyrdet med giftstoffer.

Hvis et tree er sygt med visne blade behandler man ikke de enkelte
blade men hele traeet. Man vander populaert sagt roden. Pa sam-
me made er det med kraeft. Man giver kroppen det den har brug
for! Sa vil den heale sig selv.

Der findes ingen kraefttype, som ingen har overlevet uanset hvor
fremskreden den var. Dette viser at der er en selvhelbredende
mekanisme i mennesket ligesom der findes en mekanisme til at fa
kreeft.

Kroppen fremstiller i virkeligheden millioner af kraeftceller hver
dag. | perioder med megen stress eller usund levevis kan der dan-
nes klynger af kraeftceller, som sa kan danne en knude. Kreeftknu-
der kan komme og ga. Nogle har haft knuder i artier og har lzert
at leve med dem. Her er det vigtigt at sperge sig selv“Hvad er det,
jeg ger eller undlader at ggre, som bringer min krop i denne situa-
tion, at den frembringer kraeftknuder?".

Kilde: https://www.gucca.dk/kraeft-er-ikke-nogen-sygdom-bog-p169595
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