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Cancerforebyggelse - historien, der ikke

bliver fortalt

Den vigtigste historie, som kunne
fortaelles om krezeft, en historie, som
virkelig kunne redde liv, bliver ikke
fortalt af det traditionelle medicinske
establishment og medierne, skriver
Samuel Epstein, M. D., og David
Steinman 1 deres bog "The Breast
Cancer Prevention Program" (Mac-
millan 1997).

"Hvad der mangler, er den nasten
overalt oversete information, som der
i dag eksisterer om forebyggelse, in-
formation om de risici, kvinder kan
og ber undga i deres hverdag for at
beskytte sig selv imod cancer".

Brystcancer er, selv. om den er
skremmende, rationel. Den rammer
normalt ikke tilfeeldigt, men kraver
visse forudsetninger eller medvir-
kende arsager, for at den opstar, siger
forfatterne. Brystcancer er en syg-
domsproces, der fremkaldes af mange
arsager, og nar man kender disse ar-
sager, kan man tage skridt til at mi-
nimere eller eliminere dem.

Den sorgelige kendsgerning er, at fo-
rebyggelse af risikoen for brystcancer
ikke er en ny opfindelse, der venter pa
dokumentation. Der findes en hel del
"medicinsk sund og videnskabeligt
dokumenteret information om kendte
risikofaktorer", siger forfatterne.

Man kunne maske have vidst besked
om dette tidligere, hvis ikke det "me-

dicinske establishment" havde gjort
sig betydelige anstrengelser for at un-
dertrykke informationen og holde folk
1 uvidenhed med hensyn til alternati-
ver.

Den rede trad, der leber igennem de
12 risikofaktorer, der er blevet identi-
ficeret af Epstein og Steinman, er
hormonet @strogen. "Der er overval-
dende dokumentation for, at @strogen
er intimt forbundet med udviklingen
af de fleste brystcancertilfeelde", siger
de. Det er den hyppigste faktor, der
optreeder ved brystcancer, medregnet
genetiske, reproduktive, kostmaessige,
livsstilsmaessige og miljemassige
faktorer. Hver af de 12 risikofaktorer
— "pstrogene forureningskilder" — har
potentialet til at andre estrogenni-
veauerne fra naturlige til abnorme,
hvad der er den hormonale baggrund
for brystcancer.

Epstein og Steinman bemerker, at
stigningen 1 brystcancerhyppigheden
har fundet sted primeart blandt kvin-
der med estrogen-athangige svulster
efter klimakteriet. Legerne har ogsé
observeret en stor stigning i antallet af
gstrogen-receptorer 1 brystsvulster.
"Udsattelse for eostrogene forure-
ningskilder synes at vaere impliceret i
begge disse stigninger", siger Epstein
og Steinman.



Forfatterne inddeler de 12 brystcancer
risikofaktorer i tre grupper. Den for-
ste, der udgeres af moderne medicin-
ske risici, omfatter medicinsk tekno-
logi som orale praventionsmidler,
hormon- (@strogen) erstatningsterapi,
mammogrammer, silicone brystimp-
lanteringer og forskellige ordinerede
medikamenter.

P-piller og hormonpreparater oger
kvindens udszttelse for ekstra ostro-
genpavirkning "rutine" mammogram-
mer fremmer cancerprocessen ved at
indfere skadelig straling i brystvavet
siliconeimplantationer laeekker silico-
ne, der 1 kroppen nedbrydes til silica,
en mega-forurenende og immun-
svaekkende faktor og talrige stoffer,
der er almindelige for depressioner,
angst, for hejt blodtryk, bakterieinfek-
tioner, darlig fordejelse, kolesterol og
mavesar har veret bragt i forbindelse
med cancer.

Den anden vigtige kategori af risiko-
faktorer er de kost- og miljomaessige
— "den skade, som industriel teknolo-
gi og moderne livsstil kan pafere det
menneskelige legeme og specifikt
pstrogenproduktion og brystceller".

Mere praecist er disse faktorer: en kost
med meget animalsk fedt og kalorier
med alle de medfelgende hormoner,
tilsetningsstoffer, uopdagede kreeft-
fremkaldende stoffer og estrogene
kemikalier og andre forureningsstof-
fer i moderne kost pavirkning i hjem-
met og pa arbejdspladsen af kreeft-
fremkaldende kemikalier og energier
(f.eks. elektromagnetiske felter og
nuklear straling).

Livsstilsfaktorer som alkohol og to-
bak, mangel pa fysisk aktivitet, brug
af merk harfarve, alle forbundet med
cancer, er den tredje gruppe af risiko-
faktorer.

Viden er magt, understreger Epstein
og Steinman. Nar du én gang kender
risikoen, kan du legge dit liv om, sa
du undgar den. Dette er essensen af
den velkendte hemmelighed, kendt
som cancerforebyggelse. "Modsat af
hvad der er den populare opfattelse,
sd har du en signifikant kontrol over
dine risici, nar det geelder brystcancer
og andre typer cancer".

Kilde: Alternative Medicine,
Issue 26, a-0, 1998



Mineraler og kraeftforebyggelse

Mineralernes betydning
Sporelementerne er betydningsfulde for
vores legemes opbygning og udvikling
og for at bevare det sundt, skent det
kun er nedvendigt at tilfere dem i mil-
liontedele gram. Som regel tilfores de
organismen gennem en fornuftig blan-
det kost. Hos kraftpatienter derimod
konstateres der ofte mangel eller ogsa
overskud pé enkelte eller flere sporele-
menter. I mange tilfeelde kan en sadan
mangel - eller overskud konstateres i
sygdommens forstadium, og denne til-
stand kraever absolut en udligning gen-
nem en medicinsk behandling og i det
lange lob en kostmaessig udligning

Af storste interesse er ogsa sporelemen-
ternes samvirken med ultraviolet
bestraling. Denne bestrdling oger
blodserumets evne til at dracbe bakterier
og formerer @decellernes (phagozyter)
virksomhed, nar der f.eks. indtages
kobber og mangan i et afbalanceret for-
hold. Imidlertid er dette samarbejde
endnu ikke helt udforsket.
Forudsatningen for en mélbevidst tera-
pi med mineraler og sporelementer er
ganske vist en gentagen spektralanaly-
se. Ved denne analyse fastslas blodets
kemiske sammensztning gennem vur-
dering af blodets spektrum.

Natrium

Den moderne gennemsnitkost indehol-
der stadig alt for meget kogsalt, rent na-
triumklorid, som man hyppigt kan kon-
statere gennem eget natriumindhold 1
blodpreverne. En for hej koncentration
af natrium 1 blodet tyder pa stofskifte-

forstyrrelser i1 hele organismen og dan-
ner ogsa en risikofaktor for hjertein-
farkt og arteriosklerose, hvilken faktor
man hidtil har skanket alt for lidt op-
marksomhed. En for hej koncentration
forer til en lysosomlabilitet og derigen-
nem til en svaekkelse af de fermenter,
der fordgjer det materiale, som cellerne
har optaget. Lysosomer er de bittesma
blarer 1 cellerne, som indeholder de
nevnte fermenter eller "geringsstof-
fer".

En for hej koncentration af natrium i
blodet betyder en svaekkelse eller endog
svaer beskadigelse af hele stofskiftet,
iseer for patienter med svulster. Af den-
ne grund md enhver tilsaetning af kog-
salt undgds 1 kosten. Sunde, uforfalske-
de naringmidler indeholder allerede fra
naturens hand tilstreekkeligt med kog-
salt. Nogle fa rakostdage eller ris- (na-
turris) frugtdage er i stand til at saenke
eller endog at normalisere kogsaltspej-
let i blodet.

Derefter skal dieten vedblive at veare
kogsaltfattig. Eventuelle undtagelser fra
denne regel kan leegen hurtigt opdage:
f.eks. steerk hypotoni (for lavt blodtryk)
og binyrebark-insufficiens eller addi-
sons sygdom (bronzesygdom). Selv i
sddanne tilfelde ber der foretreekkes
naturligt havsalt. Omtrent 6 g rent kog-
salt (NaCl) binder 1 liter vand i orga-
nismen.

Kalium

Kalium er et af de livsvigtige mineraler.
Det hgjeste indhold af kalium findes i
de rode blodlegemer, derefter kommer i



faldende meengde: musklerne, hjernen,
tarmene, hjertet, bugspytkirtlen, leve-
ren, nyrerne, lungerne, livmoderen, hu-
den, binyrerne, skeletsystemet og blod-
serumet.

Blodet som helhed indeholder normalt
1750-1850 mg kalium pr. liter blod.
Den nedvendige daglige tilforsel ligger
pa omtrent 2000 mg.

Mens der ved flere sygdomme, som
feks. fedtsyge, leversygdomme, suk-
kersyge og forhgjet blodtryk, for det
meste kan males vasentlig sterre kon-
centration (fra 32-56%), pavises ved al-
le carcinomer (kreftsygdomme) for-
mindsket indhold.

Den sterke formindskelse af kalium-
indholdet hos kraeftpatienter peger pa
en langvarig beskadigelse af stofskiftet
(metabolisme) eller pd en ligefrem
afsporing af stofskiftet. Derfor er det
nodvendigt at erstatte det manglende
kalium ved en langvarig behandling
med kaliumpraeparater og en kaliumrig
dizet. En sédan diet kan kun besta af
rakost, frem for alt frugt. En normalise-
ring af cellefunktionen og dermed en
genoprettelse af kroppens energi er el-
lers ikke mulig. Desuden er et under-
skud af kalium ogsé en fare for hjerte-
musklen og for leveren.

Calcium

Kalken og dens betydning for cellernes,
veevets og organernes funktion har 1
leengere tid veret udsat for en meget
forskellig vurdering.

Ifolge Stuttgart-leegen dr. Siegfried Ril-
ling pévises normalt i den menneskeli-
ge organisme pr. liter blod 59-61 mg
calcium. Den nedvendige daglige til-
forsel angives at vare ca. 1000 mg.
Denne mangde skal og kan meget let

tilfores gennem erneeringen, hvis malk
og melkeprodukter er en vaesentlig be-
standdel deraf. Disse er vores vigtigste
calciumkilder.

Et for lavt calciumindhold i blodet fo-
rekommer i reglen kun ved en ringe til-
forsel af calcium med foden eller ved
optagelsesforstyrrelser i tarmkanalen,
ved mangel pa mavesyre eller ved im-
munologiske forstyrrelser, der bevirker
forstyrrelse af tarmens slusefunktion,
hvorved der fremkaldes en mangeltil-
stand.

Calciummangel kan og skal udlignes,
fordi den ikke blot har en uheldig ind-
virkning pa knogler og teender, men og-
sa pa nesten alle andre organer. Det
kan man slutte af, at calcium forekom-
mer i alle veev og organer. Calcium er
nedvendig for neesten alle slags celler 1
organismen, idet det fungerer pa cellens
grenseflader som en overordentlig be-
tydningsfuld portner, der har til opgave
at indlade nogle stoffer eller at afvise
andre, der ville kunne volde skade.
Ved nogle vigtige sygdomme kan der
ofte konstateres mangel pa kalk i blo-
det, f.eks. ved for hejt blodtryk (60%),
ved fedtsyge (475), ved sukkersyge
(47%). Mearkveerdigvis har man mattet
konstatere, at der ved neesten alle for-
mer for kreeft foreligger forhejede cal-
ciumverdier 1 blodet, f.eks. ved lunge-
kreft 67%, ved livmoderkreft 82%,
ved den relativt ondartede livmoder-
kreft morbus hodgkin 93% og ved
bronkial- og ggestotkreft 95%.
Sadanne forhgjede calciumverdier 1
blodet betyder imidlertid en sver, om-
fattende stofskifteforstyrrelse, og at de-
potet af energirige fosfater er skadet.
Det lyder parakdoksalt, at man pa trods
af de forhgjede calciumverdier i blodet



ma foreskrive en calciumbehandling,
men den er nedvendig, fordi det for-
ogede calciumspejl i blodet stammer fra
skeletsystemet, hvorfor der i organis-
men som helhed alligevel kan veare
kalkmangel. At forsege en senkning af
calciumspejlet 1 blodet gennem unddra-
gelse af kalk i ernaeringen ville blot fore
til endnu sterre afkalkning af knoglesy-
stemet.

Magnesium

Vores kogsalt bliver ved den industriel-
le udvinding befriet fra en sakaldt foru-
rening. Derfor indeholder det rene kog-
salt eller natriumklorid bl.a. heller ikke
mere de sma mengder magnesiumklo-
rid (MgCl2), der ellers findes i det na-
turlige rasalt. Dette kan desvarre have
uheldige folger for helbredet, dersom
man ikke udligner manglen gennem
anvendelse af naeringsmidler med et
stort magnesiumindhold, da en util-
strekkelig tilforsel af magnesium er
uundverlig for et sundt stofskifte.
Normalt skal 1 liter blod indeholde 34-
36 mg magnesium. Der findes meget
sjeldent et for hejt magnesiumspejl i
blodet, hvorimod der hyppigt konstate-
res et for lavt magnesiumspejl, som kan
vere forarsaget af en fejlernaering (se
ovenfor om kogsalt). Der er ogsd nee-
ringsmidler, der binder magnesium for
sdledes at fore til en mangelfuld opsug-
ning af magnesium (f.eks. ved overdre-
ven brug af kvark). Magnesiummangel
konstateres desuden ved overfunktion
af skjoldbruskkirtlen, ved gigt, ved al-
koholisme og ved kreeft.

Man ved imidlertid ogsa, at mangel pa
magnesium giver sterre risiko for hjer-
teinfakt, at den kan afstedkomme
krampetilstande 1 mave-tarmkanalen,

hvilket kan resultere i trzeg mave og li-
gefrem. forstoppelse for til sidst endog
at kunne udlese anfald af stivkrampe,
hvor man som regel forst tenker pa en
calciummangel.

Da magnesiummangel med henblik pa
tumordannelse ogsa virker forstyrrende
pd immunologiske processer, er det ved
behandlingen af tumorer pakrevet en-
ten at foretage en magnesiumsubstituti-
on gennem en forandret ernering eller
ved indtagelse af medikamenter. Ifolge
nyere videnskabelige undersggelser er
magnesium serligt nedvendigt for yde-
evnen af specielle celleelementer, neer-
mere betegnet mitokondrier.
Mitokondrierne ligner snoede, struktu-
rerede trade. De er sammensat af prote-
iner og lipoider (fedtlignende substan-
ser). Skent meget angdende mito-
kondriernes funktion endnu er uklart,
ved man dog sa meget, at cellernes
elektriske spending saenkes og vavets
oversyring begunstiges ved mangel pa
magnesium.

Vores civilisationskost er fattig pa mag-
nesium, fordi den:

fortrekker magnesiumfattige, animal-
ske fodevarer, overvejende gennem be-
handling forringer de magnesiumrige
kornsorter (f.eks. hvede og havre) nod-
der og mandler kun bruges som leekke-
rier, skent disse indeholder seerlig me-
get magnesium (hasselngdder 286
mg%, mandler 170 mg%), hvorimod al-
le animalske fodevarer (ked, fisk, lever
og mealkeprodukter) ligger pa under 50
mg%, magnesiumholdige grensager
(f.eks. benner 130 mg%, agurker 110
mg%, raeddike 120 mg%) ikke anven-
des nok.




Dertil kommer, at den sa ofte lovpriste
ernzring med meget animalsk protein
haemmer optagelsen af magnesium fra
tarmen. Desuden forringes nytteplan-
ternes magnesiumindhold gennem den
meget brugte anvendelse af kvalstof-
holdig kunstgedning.

Franske videnskabsmeend haevder, at
manglen pa magnesium 1 vores civilisa-
tionskost spiller en rolle 1 drsagskaden
for kreeftdannelser.

Det har i nogen tid veret kendt, at
magnesium spiller en meget stor rolle i
kulhydratstofskiftet, og at det opfylder
en stor opgave ved celledndingen, at det
senker kolesterolspejlet, styrker afver-
gemekanismen mod infektionssyg-
domme, beskytter blodkarrene mod
forkalkning, og sidst, men ikke mindst
er magnesium ogsa bestanddel af flere
fermenter. Frem for alt virker en man-
gel pd magnesium uheldigt pa fermen-
tet fosfatase, som er nedvendigt ved
celledndingen 1 energi-dannelses-
processen. Da denne proces allerede 1
vor tid forstyrres gennem mange medi-
kamenter, gennem kemiske giftstoffer,
som anvendes i land-, skov- og have-
brugt samt gennem giftstoffer, der op-
star ved eget forradnelse af protein i
tarmen, udvirker mangel pad magnesium
sig serligt tragisk med hensyn til celle-

andingen. Derved mindskes eller under-
trykkes ilfoptagelsen, og det gerings-
stofskifte, der kendetegner kreftstof-
skiftet, seetter ind.

En varig mangel pa magnesium 1 kosten
svaekker altsa organismens naturlige af-
veerge- eller helbredelsesanstrengelser
og begunstiger saledes cellernes de-
struktion eller degeneration og dermed
kreeftdannelsen.

Den praktiske folgeslutning af alt dette
ma vere et krav om, at en ernring,
som forsyner os med et tilstreekkeligt
kvantum magnesium, herer med til be-
handling og forebyggelse af kreeft-
sygdomme. Det betyder: undga rent
kogsalt og brug i stedet lidt havsalt, giv
afkald pa for store meengder proteinrig
fode, selv om det drejer sig om kvark,
for ikke at bringe organismens optagel-
se af magnesium i fare; leeg vaegt pa
magnesiumrige neeringsmidler i kost-
planen. Selvfglgelig skal ikke hermed
siges, at magnesium er en kraeftmedi-
cin, men det er vigtigt, at vi erkender
forholdet mellem mineralstofskiftet og
kreftdannelsen.

Kilde: Af. dr. E. Schneider,
Sundhedsbladet




Mineraler og krzftforebyggelse

Mineralernes betydning

Sporelementerne er betydningsfulde for
vores legemes opbygning og udvikling
og for at bevare det sundt, skent det
kun er nedvendigt at tilfere dem i mil-
liontedele gram. Som regel tilfores de
organismen gennem en fornuftig blan-
det kost. Hos kreftpatienter derimod
konstateres der ofte mangel eller ogsa
overskud pé enkelte eller flere sporele-
menter. I mange tilfeelde kan en sidan
mangel eller overskud konstateres i
sygdommens forstadium, og denne til-
stand kraver absolut en udligning gen-
nem en medicinsk behandling og i det
lange leb en kostmassig udligning.
Af sterste interesse er ogsa sporelemen-
ternes samvirken med ultraviolet be-
striling. Denne bestrdling eger blodse-
rumets evne til at dreebe bakterier og
formerer adecellernes  (phagozyter)
virksomhed, nar der feks. indtages
kobber og mangan i et afbalanceret for-

hold. Imidlertid er dette samarbejde
endnu ikke helt udforsket.
Foruds@tningen for en malbevidst tera-
pi med mineraler og sporelementer er
ganske vist en gentagen spektralanaly-
se. Ved denne analyse fastslds blodets
kemiske sammensatning gennem vur-
dering af blodets spektrum.

Natrium

Den moderne gennemsnitkost indehol-
der stadig alt for meget kogsalt, rent na-
triumklorid, som man hyppigt kan kon-
statere gennem gget natriumindhold i
blodpreverne. En for hej koncentration
af natrium i blodet tyder pa stofskifte-
forstyrrelser i hele organismen og dan-
ner ogsd en risikofaktor for hjertein-
farkt og arteriosklerose, hvilken faktor
man hidtil har skanket alt for lidt op-
marksomhed. En for hgj koncentration
ferer til en lysosomlabilitet og derigen-
nem til en svakkelse af de fermenter,
der fordgjer det materiale, som cellerne
har optaget. Lysosomer er de bittesma
bleerer i cellerne, som indeholder de
naevnte fermenter eller "garingsstof-
fer".

En for hgj koncentration af natrium i
blodet betyder en svaekkelse eller endog
sveer beskadigelse af hele stofskiftet,
iser for patienter med svulster. Af den-
ne grund md enhver tilsetning af kog-
salt undgas i kosten. Sunde, uforfalske-
de nzringmidler indeholder allerede fra
naturens hand tilstrekkeligt med kog-
salt. Nogle fa rdkostdage eller ris- (na-
turris) frugtdage er i stand til at seenke
eller endog at normalisere kogsaltspej-
let i blodet.

_



Derefter skal dieten vedblive at vare
kogsaltfattig. Eventuelle undtagelser fra
denne regel kan leegen hurtigt opdage:
f.eks. steerk hypotoni (for lavt blodtryk)
og binyrebark-insufficiens eller addi-
sons sygdom (bronzesygdom). Selv i
saddanne tilfeelde ber der foretraekkes
naturligt havsalt. Omtrent 6 g rent kog-
salt (NaCl) binder 1 liter vand i orga-
nismen.

Kalium

Kalium er et af de livsvigtige mineraler.
Det hejeste indhold af kalium findes i
de rede blodlegemer, derefter kommer 1
faldende maengde: musklerne, hjernen,
tarmene, hjertet, bugspytkirtlen, leve-
ren, nyrerne, lungerne, livmoderen, hu-
den, binyrerne, skeletsystemet og blod-
serumet.

Blodet som helhed indeholder normalt
1750-1850 mg kalium pr. liter blod.
Den nedvendige daglige tilforsel ligger
pa omtrent 2000 mg.

Mens der ved flere sygdomme, som
f.eks. fedtsyge, leversygdomme, suk-
kersyge og forhejet blodtryk, for det
meste kan males vesentlig sterre kon-
centration (fra 32-56%), pavises ved al-
le carcinomer (kreftsygdomme) for-
mindsket indhold.

Den sterke formindskelse af kalium-
indholdet hos kreeftpatienter peger pa
en langvarig beskadigelse af stofskiftet
(metabolisme) eller pa en ligefrem af-
sporing af stofskiftet. Derfor er det
noedvendigt at erstatte det manglende
kalium ved en langvarig behandling
med kaliumpraeparater og en kaliumrig
dizt. En sadan diet kan kun besta af
rakost, frem for alt frugt. En normalise-
ring af cellefunktionen og dermed en
genoprettelse af kroppens energi er el-

lers ikke mulig. Desuden er et under-
skud af kalium ogsa en fare for hjerte-
musklen og for leveren.

Calcium

Kalken og dens betydning for cellernes,
vaevets og organernes funktion har i
leengere tid veret udsat for en meget
forskellig vurdering.

Ifolge Stuttgart-laegen dr. Siegfried Ril-
ling pavises normalt i den menneskeli-
ge organisme pr. liter blod 59-61 mg
calcium. Den nedvendige daglige til-
forsel angives at vare ca. 1000 mg.
Denne mangde skal og kan meget let
tilfores gennem ernaringen, hvis maelk
og mealkeprodukter er en vesentlig be-
standdel deraf. Disse er vores vigtigste
calciumkilder.

Et for lavt calciumindhold i blodet fo-
rekommer 1 reglen kun ved en ringe til-
forsel af calcium med foden eller ved
optagelsesforstyrrelser 1 tarmkanalen,
ved mangel pd mavesyre eller ved im-
munologiske forstyrrelser, der bevirker
forstyrrelse af tarmens slusefunktion,
hvorved der fremkaldes en mangeltil-
stand.

Calciummangel kan og skal udlignes,
fordi den ikke blot har en uheldig ind-
virkning pa knogler og teender, men og-
sd pa nesten alle andre organer. Det
kan man slutte af, at calcium forekom-
mer i alle vaev og organer. Calcium er
nedvendig for nesten alle slags celler 1
organismen, idet det fungerer pa cellens
greenseflader som en overordentlig be-
tydningsfuld portner, der har til opgave
at indlade nogle stoffer eller at afvise
andre, der ville kunne volde skade.
Ved nogle vigtige sygdomme kan der
ofte konstateres mangel pa kalk i blo-
det, f.eks. ved for hejt blodtryk (60%),
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ved fedtsyge (475), ved sukkersyge
(47%). Meerkverdigvis har man méttet
konstatere, at der ved nasten alle for-
mer for kreft foreligger forhgjede cal-
ciumverdier i blodet, f.eks. ved lunge-
kreft 67%, ved livmoderkreeft 82%,
ved den relativt ondartede livmoder-
kreft morbus hodgkin 93% og ved
bronkial- og e@ggestotkreft 95%.
Sadanne forhgjede calciumverdier i
blodet betyder imidlertid en svar, om-
fattende stofskifteforstyrrelse, og at de-
potet af energirige fosfater er skadet.
Det lyder parakdoksalt, at man pa trods
af de forhgjede calciumveerdier i blodet
ma foreskrive en calciumbehandling,
men den er nedvendig, fordi det for-
ggede calciumspejl 1 blodet stammer fra
skeletsystemet, hvorfor der i organis-
men som helhed alligevel kan vare
kalkmangel. At forsege en senkning af
calciumspejlet i blodet gennem unddra-
gelse af kalk i erneeringen ville blot fore
til endnu sterre afkalkning af knoglesy-
stemet.

Magnesium

Vores kogsalt bliver ved den industriel-
le udvinding befriet fra en sakaldt foru-
rening. Derfor indeholder det rene kog-
salt eller natriumklorid bl.a. heller ikke
mere de smad mengder magnesiumklo-
rid (MgCl2), der ellers findes i det na-
turlige rasalt. Dette kan desvaerre have
uheldige folger for helbredet, dersom
man ikke udligner manglen gennem
anvendelse af neeringsmidler med et
stort magnesiumindhold, da en util-
streekkelig tilforsel af magnesium er
uundveerlig for et sundt stofskifte.
Normalt skal 1 liter blod indeholde 34-
36 mg magnesium. Der findes meget
sjeldent et for hejt magnesiumspejl i
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blodet, hvorimod der hyppigt konstate-
res et for lavt magnesiumspejl, som kan
vare forarsaget af en fejlernaering (se
ovenfor om kogsalt). Der er ogsa ne-
ringsmidler, der binder magnesium for
saledes at fore til en mangelfuld opsug-
ning af magnesium (f.eks. ved overdre-
ven brug af kvark). Magnesiummangel
konstateres desuden ved overfunktion
af skjoldbruskkirtlen, ved gigt, ved al-
koholisme og ved kreeft.

Man ved imidlertid ogsa, at mangel pa
magnesium giver storre risiko for hjer-
teinfakt, at den kan afstedkomme
krampetilstande i mave-tarmkanalen,
hvilket kan resultere i treeg mave og li-
gefrem forstoppelse for til sidst endog
at kunne udlese anfald af stivkrampe,
hvor man som regel forst teenker pé en
calciummangel.

Da magnesiummangel med henblik pd
tumordannelse ogsa virker forstyrrende
pa immunologiske processer, er det ved
behandlingen af tumorer pdkraevet en-
ten at foretage en magnesiumsubstituti-
on gennem en forandret ernaring eller
ved indtagelse af medikamenter. Ifolge
nyere videnskabelige undersggelser er
magnesium seerligt nedvendigt for yde-
evnen af specielle celleelementer, neer-
mere betegnet mitokondrier.
Mitokondrierne ligner snoede, struktu-
rerede trdde. De er sammensat af prote-
iner og lipoider (fedtlignende substan-
ser). Skont meget angdende mito-
kondriernes funktion endnu er uklart,
ved man dog sd meget, at cellernes
elektriske spending saenkes og vavets
oversyring begunstiges ved mangel pé
magnesium.

Vores civilisationskost er fattig pa
magnesium, fordi den:
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fortrekker magnesiumfattige, animal-
ske fodevarer, overvejende gennem be-
handling forringer de magnesiumrige
kornsorter (f.eks. hvede og havre) ned-
der og mandler kun bruges som laekke-
rier, skent disse indeholder serlig me-
get magnesium (hasselnedder 286
mg%, mandler 170 mg%), hvorimod al-
le animalske fodevarer (ked, fisk, lever
og malkeprodukter) ligger pa under 50
mg%, magnesiumholdige grensager
(f.eks. benner 130 mg%, agurker 110
mg%, reddike 120 mg%) ikke anven-
des nok. ’
Dertil kommer, at den sa ofte lovpriste
ernzering med meget animalsk protein
heemmer optagelsen af magnesium fra
tarmen. Desuden forringes nytteplan-
ternes magnesiumindhold gennem -den
meget brugte anvendelse af kvelstof-
holdig kunstgedning.

Franske videnskabsmaend haevder, at
manglen pd magnesium i vores civilisa-
tionskost spiller en rolle 1 drsagskaden
for kreeftdannelser.

Det har i1 nogen tid veret kendt, at
magnesium spiller en meget stor rolle 1
kulhydratstofskiftet, og at det opfylder
en stor opgave ved celleandingen, at det
senker kolesterolspejlet, styrker afveer-
gemekanismen mod infektionssyg-
domme, beskytter blodkarrene mod
forkalkning, og sidst, men ikke mindst
er magnesium ogsé bestanddel af flere
fermenter. Frem for alt virker en man-
gel pd magnesium uheldigt pa fermen-
tet fosfatase, som er nedvendigt ved
celledndingen 1 energi-dannelses-pro-
cessen. Da denne proces allerede i vor
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tid forstyrres gennem mange medika-
menter, gennem kemiske giftstoffer,
som anvendes i land-, skov- og have-
brugt, samt gennem giftstoffer, der op-
star ved eget forradnelse af protein i
tarmen, udvirker mangel pa magnesium
sig saerligt tragisk med hensyn til celle-
andingen. Derved mindskes eller under-
trykkes iltoptagelsen, og det geerings-
stofskifte, der kendetegner kreeftstof-
skiftet, seetter ind.

En varig mangel pd magnesium i kosten
svaekker altsd organismens naturlige af-
verge- eller helbredelsesanstrengelser
og begunstiger saledes cellernes de-
struktion eller degeneration og dermed
kreeftdannelsen.

Den praktiske folgeslutning af alt dette
ma vere et krav om, at en ernering,
som forsyner os med et tilstraekkeligt
kvantum magnesium, herer med til be-
handling og forebyggelse af kreft-
sygdomme. Det betyder: undgd rent
kogsalt og brug 1 stedet lidt havsalt, giv
afkald pa for store mengder proteinrig
fode, selv om det drejer sig om kvark,
for ikke at bringe organismens optagel-
se af magnesium 1 fare; leg vegt pa
magnesiumrige naringsmidler 1 kost-
planen. Selvfolgelig skal ikke hermed
siges, at magnesium er en kreftmedi-
cin, men det er vigtigt, at vi erkender
forholdet mellem mineralstofskiftet og
kraeftdannelsen.

Kilde: Af. dr. E. Schneider,
Sundhedsbladet
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En ekstra tier vil gore
undervaerker.

Landsforeningens formél er at oplyse om metoder til forebyggelse ved del-
tagelse i sundhedsradet, sundhedsmesser samt udgivelse af pjecer og med-
lemsblad.

Vi har stigende udgifter til aktiviteterne uden tilsvarende stigende indtaeg-
ter, hvorfor det er nedvendigt med ekstra indtegter.

Dertil kommer at vi over en trearig periode skal opfylde skattevaesenets
krav om bidrag fra 750 gavegivere for stadig at vare en § 8A forening, det
vil sige, at gaver over 500 kr. op til 5000 kr. kan fradrages pa selvangivel-
sell. - en tier ekstra pa girokortet teeller i dobbelt forstand.

Dersom Du betanker flere andre foreninger med gaver, gelder det samlede
gavebelob over for skattevasenet - sd gem endelig kvitteringerne.

Pa girokortets bagside er der plads til notering af navn, adresse og belob
for familiemedlemmer, naboer og andre, der vil give en tier eller mere.

Til dig, der i lobet af aret allerede har betaenkt LFK med ekstra gaver, vil vi
hermed sige hjertelig tak.

Vedr. kontingent for 2002

Arskontingent kr. 80,00. Livsvarigt kontingent kr. 800,00
Brug omstdaende girokort.

Skriv venligst medlemsnummeret pa girokortet
Bag pa bladet finder du nummeret (det midterste i reekken)

03762 KHC 800 0a9

(Eksemplet 800 er medlemsnummer)
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Lecithin granulat - videnskabeligt nyt

Kroppen reagerer, nar den til stadig-
hed udsettes for stimuli og informati-
oner og er under tidspres, det vare sig
1 familien eller pa arbejdet: Koncen-
trationen svaekkes, nerverne udmattes,
man feler sig treet og uoplagt. I sa-
danne krisesituationer har lecithin,
multi-talentet blandt naturstofferne,
vist sin vaerdi som et styrkende mid-
del for krop og sj&l, nar det galder
om at overvinde for store belastnin-
ger.

Lecithin — fremtidens beskyt-
telse

Men der er gode nyheder fra Ver-
denscentret for Lecithinforskning 1
North Carolina, USA. Lecithin kan
udrette meget mere. Det beskytter os
mod arteriosklerose og dermed mod
hjerteinfarkt og slagtilfelde. Det
mindsker nemlig udleseren af karli-
delsen, det farlige LDL-kolesterol, og
oger samtidig det gode HDL-
kolesterol. Dermed er lecithin en reel
beskyttelsesfaktor for nasten hver
anden af os, for si mange der af hjer-
teinfarkt eller hermed relaterede syg-
domme.

De fleste har allerede hert om le-
cithin, der er sa vigtig for livsproces-
serne. Det var den franske viden-
skabsmand Gobley, der fandt det i
eggeblomme 1 forbindelse med sine
undersggelser af livets oprindelse. Si-
den da ved vi, at lecithin er et yderst
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verdifuldt, fedtlignende naturstof.
Det forekommer 1 hver eneste celle,
griber ind i en mangde kropsfunktio-
ner og deltager i mange stofskiftepro-
cesser. Uden lecithin intet liv.
Men lecithin er ikke bare lecithin. I
naturen foreligger det 1 forskellige
kvaliteter, f.eks. 1 majskim, herfrg,
solsikkekerner, hvede og beelgfrugter.
Men det "gule fra agget" er ifolge
Verdenscentret for Lecithinforskning
kun det lecithin, der udvindes af soja-
bennen. Det har et meget hgjt indhold
af umaettede fedtsyrer. Men det vig-
tigste er, at 60 procent heraf bestér af
den for sundheden afgerende linolsy-
re. Denne er er ifelge forskerne af
storste betydning for den antiathero-
gene virkning, det vil sig for forebyg-
gelsen af arteriosklerose.

Lecithin kan seenke koleste-
rolet og beskytte liv

Det er ikke uden grund, at man siger:
"Man er sa ung som sine kar", for for-
kalkningen af arterierne er ikke kun
medansvarlig for aldringsprocessen,
men udlgser ogsa mange farlige
sygdomme, f.eks. hjerteinfarkt og
slagtilfeelde. "Hvad kan man gere
mod areforkalkning", er et spergsmal,
der beskeftiger videnskabsfolk ver-
den over. Et star fast: Forhindre den
kan man ikke, men nok bremse og
forhale den.
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Forholdsregel nummer et: Reduktion
af kolesterolet, fedtet 1 vores blod, der
aflejrer sig pa indersiden af karrene
som en kleg grad og 1 sidste instans
forer til arteriosklerose. Arerne bliver
snevrere og snavrere og mister deres
elasticitet. Lecithin griber beskyttende
ind i denne livstruende proces. Det
kan nemlig fa det gode HDL-
kolesterol til at stige og samtidig
senke det skadelige LDL.

Dette blev entydigt pavist pa den II
Medicinske Klinik og Poliklinik,
Miinchen, i en placebokontrolleret
dobbeltblindundersegelse af 240 pati-
enter med et sterkt forhgjet koleste-
rolspejl: Efter fire uger var LDL-
vardierne reduceret med indtil 22
procent, og samtidig var HDL-
vardierne gget med indtil 35 procent.
Patienterne fik 3 gange daglig en spi-
seskefuld lecithin.

Lecithin — superncering for
hjernen

Lecithin er ogsa involveret i hjernens
aldringsproces. Det holder de smé gré
celler unge .og serger for, at der ikke
opstar huller i hukommelsen. Det er
blevet videnskabeligt bevist flere
gange. Men det holder ikke bare hu-

kommelsen i gang, forskerne har des-
uden fundet ud af, at det letter indlae-
ringen af ny viden. Arsag: Lecithin
fremskynder ~kommunikationen 1
hjernen og serger for, at nye informa-
tioner oplagres hurtigere og bedre.
Det er en stor hjelp for alle, der er
kommet lidt op 1 alderen og dagligt
oversvemmes af en stor mangde in-
formation. I gvrigt har det vist sig, at
berns syn og intelligens bedres, hvis
moderen under svangerskabet spiser
lecithin.

Lecithin i granulat/pulver forhand-
les eller fremskaffes af helsebran-
chens specialforretninger, f.eks. matas
og helsekostforretninger.

Ref.:

M.E. Brousseau et al.. LCAT modulates
atherogenic plasma lipoproteins and the
extent of atherosclerosis only in the pres-
ence of normal LDL receptors in trans-
genic rabbits, Arterioscler Thromb Vasc
Biol 2000 fed;20(2):450-8.

D. Bonnefont-Rousselot et al.: High den-
sity lipoproteins (HDL) and the oxidative
hypothesis of atherosclerosis, Clin Chem
Lab Med 1999 Oct;37(10):939-48.

S.L. Ladd et al.: Effect of phosphatidyl-
cholin on explecit memory, Clin Neuro-
pharmacol 1993 Dec; 16(6):540-9.

Kilde: Udland Update 2000




Spirulina - koncentreret

Enhver, der tager tilskud af vitami-
ner og mineraler, ved, hvor vigtige de
er for sundheden og et langt liv. Et vi-
tamin/mineral preeparat indeholder ty-
pisk ca. 20 naeringsstoffer, som er vig-
tige for at opretholde kroppens vev og
omdanne foden til energi. Men erne-
ring handler om andet og mere end om
vitaminer, mineraler og kalorier.
Forskerne har opdaget tusinder af "se-
mi-essentielle" neringsfaktorer i plan-
tefede, som beskytter imod sygdomme.
Den eneste made, man kan vare sikker
pé at fa nok af disse vitale stoffer — de
sakaldte phytonaeringsstoffer - er at spi-
se fuldveerdige, naeringsrige fodemidler.
Blandt de bedste er de "gronne fode-
midler", der indeholder klorofyl, caro-
tener og andre immunstimulerende og
afgiftende bestanddele, som broccoli,
grenkal, rosenkal, hvedegres, byggras
og en mikroskopisk plante, der rangerer
blandt de mest koncentrerede fodemid-
ler pa jorden — spirulina.

Hvad er spirulina?

Spirulina (Arthrospira platensis) er en
encellet ferskvandsplante, som vokser
vildt i sger og dyrkes i damme. Spiruli-
na betyder "lille spiral" og beskriver
planten, som den ser ud under mikro-
skop. Denne uanseelige plante er basis
for fedekaden, der leverer alle de na-
ringsstoffer, som er nedvendige for at
opretholde livet i vandmiljeet. Viden-
skabsfolk definerer den som et enkelt
kulbrinte, skabt direkte af fotosyntese,
samvirket mellem sollys og vand. En
tidlig spirulina-forsker kaldte den "ind-
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fanget lys". Bla-grenne alger som spi-
rulina var de forste livsformer, som
dukkede op pa jorden for 3,5 milliarder
ar siden og producerede ilt, hvad der til-
lod hejere former for liv at udvikle sig.
Historisk set blev vild spirulina brugt
som et fademiddel af aztekerne 1 Mexi-
co for omkring 500 ar siden. I Mellem-
amerika viser arkeologiske undersggel-
ser, at mayerne kan have brugt kunstige
damme til dyrkning af spirulina. Man
har ogsa spekuleret pd, om manna, den
guddommelige fode, som israelerne pa
mirakulgs vis fandt pa klipper, kan ha-
ve veret torret spirulina. I dag bruges
spirulina af mange mennesker som et
koncentreret naeringsmiddel.

Spirulina er superfode

Gram for gram indeholder spirulina
mere jern end spinat, mere calcium end
melk, mere betacaroten end guleredder
og mere protein end betked. Den er
sammensat af omkring 60 procent pro-
tein, der giver 18 af de 22 kendte ami-
nosyrer, herunder alle de 8 essentielle i
et balanceret forhold. Det geor spirulina
til et fuldveerdigt vegetabilsk protein af
hej kvalitet.

Spirulina indeholder en mengde vita-
miner. En portion pa 3 gram (1 theske-
fuld, eller ca. ti 320 mg kapsler) inde-
holder 6.000 i. e. betacaroten — nasten
dobbelt s meget som ADT (den anbe-
falede daglige tilfersel). Der findes og-
sa betydelige mangder B vitaminer: en
spiseskefuld indeholder 1,5 gange mere
niacin og 3,7 gange mere kalium end 2
kop brun ris. Spirulina er sarlig be-



merkelsesveerdig ved at indeholde B12
— det vitamin, som det er mest vanske-
ligt at fa fra vegetabilske kilder. Okse-
lever mentes tidligere at veere den rige-
ste kilde til dette sjeeldne vitamin, men
spirulina indeholder 250 procent mere
end okselever.

De vande, som spirulina foretreekker, er
sd koncentrerede med hensyn til mine-
raler, at ingen andre mikroorganismer
kan vokse i dem. Algen trives i meget
alkalisk vand og optager store mangder
af alkaliske mineraler i sin cellestruk-
tur. Mineraler, som er organisk bundet
til fedemidler, kaldes chelerede minera-
ler, og til forskel fra uorganiske former
(fra- klipper eller malm) optages de
nemt af kropsvevet. Alkaliske fode-
midler hjzlper med til at udligne syre-
holdige emner som kaffe, sukker, alko-
hol og ked.

Speciel for spirulina er den blede celle-
vaeg, der ger naringsstofferne sarligt
biotilgengelige. Mange vegetabilske
fodemidler har deres neringsstoffer
kapslet inde i harde, fiberholdige celle-
vaegge, som nedvendigger kogning el-
ler lignende for at gere dem optagelige
af kroppens vav. Men spirulina kan
fordejes og optages med en ringe ind-
sats fra organismens side, siledes at
naringsoptagelsen og energivirkningen
hurtigt indtreeder. Dette er vigtigt for
aldre og undererneerede mennesker, der
ofte ikke har en effektiv fodeoptagelse
og derfor rammes af fejl- eller underer-
naring.

Fedtindholdet i spirulina er lavt — mel-
lem 4-7 procent — for det meste i form
af den essentielle fedtsyre linolensyre
og gamma linolen syre (GLA). GLA er
nedvendig for at producere en familie
af lokale, kortlivede, hormonagtige be-
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standdele, kaldt prostaglandiner, som
kontrollerer hvert eneste organ i krop-
pen. Skent sunde voksne selv kan dan-
ne GLA i kroppen, kan de alligevel
komme til at mangle stoffet, hvis de har
leverproblemer eller mangler bestemte,
vigtige naeringsstoffer.

Da prostaglandiner er involveret i en
mangde fysiologiske processer, kan et
underskud af GLA bidrage til en rekke
tilsyneladende ikke forbundne lidelser,
herunder hjerteanfald, for hejt blodtryk,
artritis, allergier, astma, menstruations-
kramper, migraene, u-frugtbarhed, gron
steer og maske cancer.

Mikroalgen er ogsa lasset med kloro-
fyl, pigmentet, som giver planten dens
dyb-grenne farve og heje nzringsver-
di. Klorofyl betragtes som et rensende
og afgiftende phytonaringsstof, der og-
s er lindrende og helbredende, tenk pa
det som en indre deodorant, der virker
som en magnet ved at traekke toksiner
ud af kroppen. Klorofyl er planternes
gronne "blod", og faktisk er det meget
lig vort eget blod. Dets molekylestruk-
tur kommer tet op ad haemin, pigmen-
tet, som sammen med protein danner
ha@moglobinet. Klorofyl har magnesium
1 sin kerne, hvad der giver det en gren
farve, mens blod har jern og dermed en
rod farve. Spirulina indeholder ogsa et
unikt bldt pigment kaldt phycocyanin,
der har bade magnesium og jern i sit
center. Ikke overraskende har spirulina
en velgerende virkning p& anami, for-
mentlig pad grund af dets bla-grenne
pigmenter og biotilgangelige jern.

Spirulina og immunitet

Ny forskning har identificeret phytonz-
ringsstoffer 1 spirulina, som styrker
immunsystemet. Det amerikanske Nati-
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onal Cancer Institute har fundet frem
til, at sulfolipider og glykolipider, der
udger en del af fedtindholdet i bla-
gronne alger, er "bemarkelsesvardige
aktive" over for AIDS virus i reagens-
glas eksperimenter. Disse stoffer synes
at hindre virus i enten at hefte sig til el-
ler gennemtraenge celler og pad denne
made forebygge mod virusinfektion. I
en japansk undersegelse fandt forsker-
ne, at en sulfatpolysaccharid (en type
kulhydrat) i spirulina, kaldt calcium
spirulan, virkede hammende pa en
gruppe virus, herunder HIV-1, influen-
za-, forkelelses-, firesyge-, maslinge-
og herpesvirus.

Dyreforseg viser, at spirulina begren-
ser veksten af orale cancersvulster.
Forskerne har den teori, at den store
mengde carotener i spirulina kan hin-
dre cancer i at udvikle sig ved at stimu-
lere en immunreaktion, som selektivt
gdeleegger udviklingen af ondartede
celler.

En undersggelse med mennesker, som
har tiltrukket sig megen opmaerksom-
hed, blev foretaget af indiske forskere.
Forsggspersonerne var 60 skratyggere
med begyndende cancerlasioner i
munden. Nér 45 procent af patienterne
fik 1 gram spirulina hver dag, oplevede
de en komplet tilbagegang af sympto-
merne. En kontrolgruppe pa 43 menne-
sker viste kun en 7 procent reduktion af
symptomerne. Alle deltagere fortsatte
med at tygge tobak under undersogel-
sen.

Andre fordele

Spirulina er den mikroalge, som der er
blevet forsket mest i undersegelser i de
sidste 20 &r viser, at den er gavnlig ved

mange helseproblemer, herunder hjerte-
sygdomme og fedme. Kliniske under-
sogelser beviser, at indtagelse af flere
gram spirulina kan s@nke kolesterolni-
veauet.

I andre undersggelser har man konstate-
ret et vaegttab sammen med forbedrede
kolesteroltal. Tager man spirulina for
maltiderne, opnir man en sterre maet-
hedsfornemmelse og har mindre trang
til sede sager. Steerk trang til bestemte
ting er ofte et tegn pa underernzring.
Spirulina er et ideelt tilskud under fa-
stekure, eftersom den giver energi og
bistar ved afgiftningsprocessen uden at
bebyrde fordejelsen. Den understotter
ogsd mavefunktionen ved at undertryk-
ke sygdomsfremkaldende bakterier og
geerstammer. Spirulina er desuden et
oplagt valg som overlevelseskost for
rygsaek- og sportsfolk.

Kilde: (Let's Live, a-o, 1998 Larry
Switzer: Unik-Spirulina, Helse- og
Sundhedsforlaget,

ISBN 87-88477-02-9).




Gron the - en moderne drik

Theens historie begynder i

Kina. Fra de =zldste overleverede
kinesiske skrifter ved vi, at theen var
kendt som et helsemiddel allerede for
2700 ar siden. Frem for alt dyrkede
munkene the i deres klosterhaver og
udbredte igennem éarhundreder deres
"thekultur" til hele Kina, samt til Ti-
bet og Japan. Den forste the kom til
Europa med araberne. Med de britiske
og hollandske Ostindien-kompagnier
begyndte i 1600-tallet de store private
handelsimperier deres verdenshandel
med the. '

I dag kan vi ikke forestille os at und-
veere kinesisk the som en mildt stimu-
lerende drik. Mange legger vegt pa,
at the, ligesom kaffe, er en kaloriefri
drik, hvis man vel at marke giver af-
kald pa sukker og malk. Bemarkel-
sesveerdig er ogsa den kendsgerning,
at der drikkes mere the 1 den nordlige
del af Europa end i den sydlige. Des-
uden kan det konstateres, at unge
mennesker hyppigere drikker the end
kaffe. Faktisk er det sddan, at gren the
er pa vej til at blive en modedrik.

Den gronne the

Til forskel fra sort the har den grenne
the ikke undergaet en fermenterings-
proces. Pa denne méde bevares vigti-
ge stoffer, og theen kan udfolde hele
sit virkespekter

Tilberedelsen af gron the varierer fra
land til land. Det mest enkle er at lade

det kogende vand afkele til ca. 80° C.
Den forste pahaldning kasserer man,
hvis man ensker at mindske koffein-
indholdet og den bitre smag.

I gvrigt: Det er altid bedst at dosere i
sma mangder.

En kort treekketid (2-4 minutter) giver
en stimulerende, men mild the. Ved
leengere traeekketid (4-6 minutter) bli-
ver aromaen kraftigere, let bitter, og
den stimulerende virkning svagere.

Virkningen

Historisk overleverede indikationer er
1 dag blevet bekreftet af den moderne
forskning. F.eks. gennem in vitro tests

pé Johannes-Gutenberg universitetet i
Mainz, Tyskland.

Ved disse lidelser kan gron the ifolge
forskerne have en understattende eller
forebyggende virkning:

mave- tarmproblemer

betendelser

leversygdomme
hjerte-kredslebslidelser (for hgjt blod-
tryk)

arteriosklerose

depressive stemninger

reumatiske lidelser

kreeftrisiko (forebyggende)

karies (forebyggende)

for hejt kolesterolspe;jl

Specielt kreeft

I det engelske tidsskrift Nature har fi-
re forskere, Jerzy Jankun, Steven

’



Selman, Ratal Swierz og Ewa
Skrzypczak-Jankun leveret bevis for
gron thes virkning pa kraeft og pavist,
at den indeholder stoffer, som haem-
mer udviklingen af svulstceller.
For at kraft kan udvikle sig hos men-
nesker er der behov for nedbrydende
enzymer til at invadere celler og dan-
ne metastaser. Et sadant enzym er
urokinase. I gron the findes der en na-
turlig h&emmer, en polyfenol, EGCG
(epigallocathechingallat), der kan

hamme urokinase. :
Forskerne sammenlignede EGCG
med en velkendt urokinaseha&mmer,

amilorid. EGCG er svagere, men kan
gives i hgjere doser. Maksimumdosis
for amilorid er nemlig 20 mg pr. dag,
men 1 kop gren the indeholder 150
mg EGCG. Mange the-drikkere
kommer op pa 5-10 kopper the dag-
lig, og forskerne konkluderer, at dette
giver en effektiv beskyttelse mod
urokinase-enzymet, som er overre-
prasenteret 1 de fleste cancertyper hos
mennesket.

Kilde: Sundhedskost Arhus UP DATE
1999

Optimister lever laengere

Amerikanske forskere mener at kunne
sige, at optimisme kan fore til succes
pa arbejdspladsen, 1 skolen og inden
for sport. Samtidig har optimister ge-
nerelt et bedre helbred og udsigt til at
leve leengere end pessimister.
Tilsyneladende foregar der noget i
underbevidstheden, som har indfly-
delse pa kroppen og menneskets leve-
tid, siger Toshihiko Maruta, der er
psykiater og ansat pd Mayo Clinic i
Rochester, Minnesota.

Forskerne mener derfor, at pessimis-
me i lighed med et hejt kolesteroltal
og fedme udger en forhgjet sygdoms-
risiko, ogsé selv om der er taget hojde
for andre risikofaktorer som alder og
kon.

En anden forsker, Davis Lykken, der
er professor ved University of Minne-

sota, udtaler: "Det er en kendsger-
ning, at glade mennesker ikke er syge
sa ofte, og nar de er syge, kommer de
hurtigt over det. Gnavpotter og kva-
rulanter klarer sig ikke s& godt, nar de
bliver syge. Heller ikke, hvis de gerne
vil finde sig en partner. Ingen har lyst
til at vaere sammen med dem".

Kilde: Sundhedskost Arhus Update 2000
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Fakta om folkesygdomme

Fra Bladet VITAL den 4.dec. 2001
Rygerlunger og lungekreeft

Rygerlunger kaldes ogsa KOL — kro-
nisk obstruktiv lungesygdom - og
skyldes 1 80 — 90% af tilfzeldene ryg-
ning.

Rygerlunger er en kronisk sygdom, der
indeberer nedsat lungefunktion 1 for-
skellig grad. Lungevavet mister sin
elasticitet, rensehdrene i lungerne tage
skade, og de sma lungesakke bliver
”spist op” pa grund af en kronisk be-
teendelse.

Ligesom ved rygerlunger er arsagen
til lungekraeft nasten altid rygning.
Lungekraft er endnu hyppigst blandt
mend, men stadig flere kvinder far
sygdommen. Hvert ar opstar i Dan-
mark 4000 nye tilfelde, og nasten li-
ge sd@ mange der af sygdommen. En
tredjedel af dem, der far lungekreaft,
er under 65 ar.

Astma og allergi

Der findes - flere former for allergi,
men fzlles for dem er, at de opstar,
.fordi kroppens immunforsvar danner
serlige antistoffer, frie eller celle-
bundne, mod faktorer, der normalt ik-
ke er skadelige.

Man taler om inhalationsallergi, nar
kroppen reagerer mod stoffer, sakald-
te allergener, fra fx pelsbarende dyr,
husstevmider eller pollen. Reaktionen
viser sig ofte fa minutter efter indan-

ding af allergenet. Denne type allergi
kan bl.a. vise sig som nyseanfald, lo-
bende nese, tilstoppet nase og rede,
klgende, rindende gjne. Mange har
sesonbestemt hefeber og rammes
isaer forar, sommer eller efterdr, nar
der er mange pollen i luften. Andre
kan have hefeber mere eller mindre
hele aret.

Astma er en kronisk betandelsestil-
stand 1 lungerne. Slimhinden i lunger-
ne haver, der dannes sejt slim og
bronkierne forsnavres, bl.a. som fol-
ge af den allergiske reaktion, der fo-
rekommer, ndr man udsattes for de
stoffer, man er allergisk overfor.
Symptomerne ved astma viser sig
som hoste, pibende vejrtraekning og
andengd, der ofte kommer 1 anfald.
Ved kontaktallergi er der tale om en
anden allergimekanisme; en betand-
elsesreaktion i huden efter kontakt
med allergifremkaldende stoffer. Det
viser sig som eksem med klgende,
maske sviende og vaskende udslet
iser pa iser henderne, men fore-
kommer ogsa 1 ansigtet og pa under-
benene.

Type 1 og 2 diabetes

Type 1 diabetes er en sygdom, der
kan opstd pa alle tidspunkter 1 livet.
Ogsa bern og unge kan fa den. Den
opstar ved, at kroppen mister evnen
til at danne insulin, der er ngdvendigt
for at cellerne kan optage sukker fra

20
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blodet. Sygdommen skal behandles
med daglig indsprejtning af insulin.
Type 2 diabetes er sarlig hyppig
blandt eldre. Den har tet sammen-
heng med livsstil, iser mangel pé
motion. Den kraever ikke nedvendig-
vis behandling med insulin, derimod
indgreb 1 form af endringer 1 livssti-
len, hvis skadevirkningerne af syg-
dommen skal undgas.
Verdenssundhedsorganisationen
WHO har anslaet, ar der ved udgan-
gen af 2000 1 hele verden var 151 mil-
lioner mennesker med diabetes. Heraf
4,4 millioner med type 1 og 146,6
millioner med type 2. WHO forven-
ter, at det samlede antal vil stige til
omkring 300 millioner over de neste
25 ar.

Ondt i ryggen

Problemer med ryggen kan deles i to
grupper. De specifikke, som kan ses
pé et rontgenbillede, ved scanning el-
ler i en blodpreve. Det kan vere slid-
gigt, skeevhed 1 ryggen eller diskus-
prolaps.

Den anden gruppe er de uspecifikke;
dem som giver smerter, men ikke kan
ses, og hvor det ikke er muligt umid-
delbart af finde arsagen. Denne grup-
pe er storst og udger de 70% af pro-
blemerne med ondt 1 ryggen.

Osteoporose

Osteoporose opstar ved, at kalkind-
holdet knoglerne er nedsat. Det er na-
turligt, at knoglerne taber kalk med
alderen, men iser hos nogle kvinder
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bliver tabet sa stort, at knoglerne bli-
ver “’skore” og let brackker.
Osteoporotiske brud opstar isar i
handled, rygsejle og larbenshals. Ind-
til der opstar brud, giver osteoporose
som regel ingen symptomer. Kvinder
har eget risiko for at fa osteoporose,
hvis de kommer tidligt i overgangsal-
deren, hvis andre i familien har syg-
dommen, og hvis de har en inaktiv
livsstil kombineret med rygning, stort
alkoholforbrug og for lidt kalcium og
D-vitamin 1 kosten.

Depression

10 kriterier for behandlingskreevende
depression er fastlagt af Verdenssund-
hedsorganisationen WHO. Jo flere af
kriterierne, der er opfyldt, jo sverere
er depressionen. Alle kan have nogle
af symptomerne 1 let grad — uden at
der er tale om depression. Sympto-
merne skal vere til stede stort set
hver dag i mindst 14 dage for at man
kan tale om en depression.

Kernesymptomer pa depression er:
nedtrykthed

nedsat lyst og interesse

nedsat energi, gget treethed

Ledsagesymptomerne pa depressi-
on er:

nedsat selvtillid

selvbebrejdelser eller skyldfelelse
tanke om ded eller selvmord

teenke- eller koncentrationsbesver
voldsom indre uro eller hemning
sgvnforstyrrelser

vasentlige @ndringer 1 appetit og
vagt



Mindst to af de forste og to af de nee-
ste tyder pa en mild depression.
Mindst to af de forste og fire af de
naeste tyder pa en moderat depression.
Alle tre af de forste og fem af de nae-
ste er tegn pa svar depression.
Udenlandske undersegelser tyder pa,
at 4% af kvinderne har depression.
Mellem 10 og 20% af mandene og
mellem 20 og 35% af kvinderne har
depressive symptomer, uden at de
nedvendigvis har en egentlig depres-
sion. ‘

Hovedpine og migrene

De mest almindelige hovedpinesyg-
domme er spandingshovedpine og
migrane. '
Spandingshovedpine er episodisk,
. hvis man har hovedpine mindre en
halvdelen af arets dage.
Hovedpinen kan vare let til moderat,
som regel 1 begge sider af hovedet, og
den kan veaere pressende eller tryk-
kende. Den bliver ikke vaerre af at ga
rundt eller anden fysisk aktivitet.
Den hyppigste form for migrane er
en svaer dunkende hovedpine i den
ene side af hovedet. Hovedpinen fol-
ges ofte af kvalme og stark overfol-
somhed over for lys og lyde. Et anfald
kan vare fra 4 til 72 timer, og hoved-
pinen bliver verre, hvis man gar pa
trapper og laver anden form for fysisk
aktivitet.

Hvem har kunnet nikke genkendende
til en eller flere af de ovennavnte
ting? - eller rettere sagt hvor fa kunne

smilende ryste pa hovedet og sige:
Det her er heldigvis ikke mig????

Nej vel? Men sé er det godt, at vi har
vores forebyggelsesforening, sid vi
kan blive gjort opmarksomme pé os
selv. Ligegyldigt hvad “man” star
frem 1 medierne og péastar, s& ER det
et faktum, at vi ikke leengere far den
nering, vi har brug for, selv om vi
spiser sundt og fornuftigt. For det er
jo det forskraeekkende ved den civilise-
rede verden af 1 dag: Vores ravarer er
ikke lengere, hvad vi tror, de er — el-
ler rettere sagt, hvad de burde vere.
Hvis vi spiser 300 g grontsager og to
eller tre frugter pr. dag, sa er narin-
gen hjemme — siledes at vi ikke der!
Men derfra og sa til at leve optimalt,
er der jo faktisk lang vej. Med min
helt personlige kasket pé har jeg sat
min familie pé et optimalt kosttilskud,
fordi vi treengte til “noget” alle sam-
men. Resultatet var, at den daglige
energi bliver foreget — vi fik foraeret
1- 2 timers vitalenergi hver dag, min
datters baekkenlgsning blev vak —
min svigersens diskusprolaps gik i sig
selv, vi tog ikke nogen smitte-syg-
domme til os. Har altsa ikke haft an-
tydning af influenza, nar omgivelser-
ne havde det. Alt i alt er vores livs-
kvalitet steget til hejder, vi ikke hav-
de troet det muligt. I er velkomne til
at ringe eller skrive, sd skal jeg
formidle den narmeste forhandler.
Adresse, telefonnummer og mail star
pa bagsiden.

De raskeste hilsener
Annette Tyoko
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Generalforsamling

lordag den 25. maj 2002, kl. 14.30.
Biblioteket 1 Vejle

Valg af dirigent, referent og to stemmeteallere.
Formandens beretning.

Regnskabet.

Fastsattelse af arskontingent og livsvarigt kontingent.
Indkomne forslag.

Valg af hovedbestyrelse ( ifgl. § 4)

Valg af hovedbestyrelsesmedlemmer.

Pa valg er: Annette Tyoko, Lena Agger

Karen Skovbjerg modtager ikke genvalg

Valg af intern revisor og revisorsuppleant.

Eventuelt.

Indkomne forslag skal vaere skriftlige og vare bestyrelsen i haende se-
nest 14 dage for generalforsamlingen.

Kun medlemmer, der har betalt kontingent for &ret 2001 senest 3 uger
for generalforsamlingen har stemmeret. Der kan ikke stemmes ved
fuldmagt.

Vel madt
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Adresser pa lokalforeninger

Kobenhavns Lokalforening tlf. 3860 9680

Louis Montana, Rosenvang 40, 2700 Bronshgj

Kebenhavn Nord ' tlf. 4587 9775
Gunnar Johansen, Maolledparken 11,3.tv. 2800 Lyngby

Lokalforeningen Nordjyllands Amt tlf. 9839 1614

Harald Svenningsen, Kirkevej 1, 9520 Skerping
Adresser pa kontaktpersoner

Erik Hyllested, Hindsholmvej 266, 5370 Messinge tlf. 6532 1965
Vagn Skov, Torvet 14, Askov, 6600 Vejen tIf. 7536 1568
Birte Sjelborg, Helenevej 5, 6740 Bramming tif. 7517 3334
Knud Harring, Refsvej 61,st.tv., 1. 7700 Thisted tlf. 9791 1188
Erland Hyllested, Solstedgardvej 1, 6240 Logumkloster tif 7474 3423
Karen Skovbjerg, Dyrvigvej 2, 6880 Tarm tif 7534 3061

LANDSFORENINGEN TIL FOREBYGGELSE AF KREFT
GIRO 110 0440

Formand, Annette Tyoko, Peblinge Doss. 22, 2.th. 2200 Kbh. N tlf. 3536 2860
e-mail: tyoko@post6.tele.dk

Nastformand, Arne M. Hansen, Skovmellevej 26, 7100 Vejle tlf. 7582 7695
e-mail: ah@modulnet.dk

Kasserer, Gunnar Johansen, Melleaparken 11, 3.tv. 2800 Lyngby tif. 4587 9775
e-mail: Ifk@forebyg.dk

Best. medl. Karen Skovbjerg, Dyrvigvej 2, 6880 Tarm tif. 7534 3061

Foreningens hjemmeside pa internettet er folgende: www.forebyg.dk
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