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LS R AP

Hvordan maven bestemmer over
hovedet!

Folk har altid haft en anelse om det: Scedet for folelserne befinder sig
i kroppens centrum. Dér, hvor ophidselse, nervositet lader "sommer-
fuglene” flagre, hvor vrede og eergrelse “sldar sig pd maven”. Nu giver
videnskabsmeendene alle ret: Maven med sit spidsfindige fordejelses-
system, sit uappetitlige indhold og de ofte pinlige bemcerkninger til
dens eksistens er rykket i forskningens segelys.

En tekst af Hania Luczak ,

Den amerikanske neurovidenskabsmand, Michael Gershon, chef for
afdelingen for anatomi og cellebiologi ved Colombia universitetet i
New York siger, at grunden til, at maven bestemmer over hovedet,
er at finde i "hjernen i vores mave”.

Selv om vore indvolde kan forekomme @kle og bliver tabuiseret af vi-
denskaben og samfundet — er de omgivet af mere end 100 millioner
nerveceller: Flere neuroner end i hele rygmarven. Videnskabsmeen-
dene har fundet ud af, at denne "anden hjerne” faktisk er opbygget
ligesom hjernen i hovedet — celletyper, virkestoffer og receptorer er
nojagtig de samme.

Men hvad laver sa denne “anden hjerne”? Teenker og foler den, hu-
sker den? "

Nyeste forskningsresultater viser, at psykiske processer og fordgjel-
sessystemet godt kunne vaere koblet teettere sammen, end man hid-
til har troet. Tarm-hjernen spiller en stor rolle ved gleede og sorg,
men de feerreste ville darligt nok vide, at den eksisterer, siger den
62arige Gershon, der af sine yngre kolleger betegnes som ”opdager”.
Gershon ryster pa hovedet — nej han har ikke opdaget den “anden
hjerne”. Han har med mange andres hjelp hejst genopdaget den. Thi
alt det, der heenger sammen med neurogastroentrologien har mere
end 1004arig historie pa bagen.

Forste kapitel afspiller sig i midten af 1800tallet og handler om den
tyske nerveleege Leopold Auerbach. Da han disikerede et stykke
tarm og betragtede det nejere gennem et almindeligt mikroskop, s&
han noget, der fik ham til at studse: Inde i tarmvaeggen er der et
dobbelt lag netveerk bestaende af nerveceller og strenge, et ekstremt
tyndt lag, der er skjult mellem to muskellag.
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Auerbach havde dengang ingen anelse om, at han ved at kigge 1 mi-
kroskopet s at sige havde opsporet herskeren over menneskets in-
dre univers: Kontrolcentralen i fordejelsesmaskineriet, der ikke bare
analyserer grove storrelser som neaeringsstoffernes sammenssatning,
salt- og vaeskeindholdet og koordinerer absorptions- og udskillelses-
mekanismerne. Den kontrollerer ogsa den raffinerede ligeveegt for
hseemmende og stimulerende nervesendebudsstoffer, stimulerende
hormoner og beskyttende sekreter.

Hvad sker pa 75 ar?

I lgbet af et 7Harigt liv vandrer der mere end 30 tons neering og
50.000 liter veeske gennem tarmen. "Hjertet er bare en primitiv
pumpe i forhold til det,” siger Gershon. Tarm-hjernen styrer hojst in-
telligent: Millioner af kemiske substanser skal analyseres, millioner
af gifte og farer skal mestres.

Kontrolcentralen i maven organiserer kampen mod de veaerste inva-
sioner: De mikroorganismer, der lever i symbiose med os og bebor
vores tarmsystem i millioner af udgaver, ma lige sa lidt have lov at
treenge ind i den indre organisme som dem, vi hver dag sluger i utal-
lige maengder.

Tarmen: Kroppens storste immunorgan, hvor mere end 70% af alle
vores immunceller sidder.

Dens indhold: En varm bryg af gedning, slim og fermenterende bak-
" terier — et farligt bakterie- og svampeparadis.

Vi bebos af ca. 500 arter potentielt dedelige vaesener. Halvdelen af
afferingen bestar af afdede bakterier, der bliver holdt pa afstand af
de livgivende organer ved hjeelp af tarmvaeggene, den mest effektive
forsvarslinie i organismen. Et stort antal af immunceller star heri
direkte forbindelse med bughinden. De leerer at skelne mellem godt
og darligt. Informationen gemmes og traekkes frem igen, nar der er
brug for den.

Meget forlober fuldsteendigt autonomt fra hovedet. Men kommer der
gifte ind 1 kroppen, foler tarm-hjernen det forst og sender straks
alarmsignaler til “overste etage”. For i nedsituationer skal menne-
sket vaere sig sin mave bevidst og forholde sig til en plan — kaste op —
kramper — udtemning.



De engelske medicinere William Bayliss og Ernest Starling havde
forst hert om deres tyske kollegas arbejde artier efter Auerbachs
opdagelse — og ville gerne vide mere om det. I deres laboratorium i
London abnede de nu en bedovet hunds mave og trak en af dens pul-
serende tarmslynger ud i dagens lys. Dette stykke indvolde — stadig
forbundet med hunden — udviste en stereotyp opforsel: Nar forskerne
trykkede pa det, svarede tarmstykket med belgeagtige muskel-
bevaegelser, der skubbede indholdet videre i én retning. Altid oppe-
fra og analt. De to leeger kaldte fasnomenet: "Tarmloven”.

Hermed havde de opdaget den peristaltiske refleks - endnu en af for-
dejelseskanalens overlevelsesnedvendige funktioner. Denne fanta-
stisk komplekse transportmaskine bliver, som videnskaben ved i
dag, ligeledes synkroniseret af tarm-hjernen og reagerer pa selv de
letteste tryk: Hvis en madklump udvider et tarmsegment, aktiveres
“mekano-sensitive” slimhindeceller. De sender neurotransmittere
ud, budbringersubstanser, der igen stimulerer andre nerveceller,
nemlig de submucosale neuroner i tarmvaegens indre. Disse sender
sa til sidst via mange slags budbringerstoffer heemmende og aktive-
rende signaler til muskelcellerne, der s& udferer den belgeagtige re-
fleks.

For at muliggere transporten ad denne lange streekning stimuleres
adskillige heemmende og aktiverende kredsleb undervejs — de er kun
fa millimeter lange og ligger lige efter hinanden som perler pa en
snor. Den ”lille hjerne” er ansvarlig for en ekstremt folsom fint afba-
lanceret ligeveegt. Hvis det heemmende system bliver for steerkt,
slappes tarmen sa meget, at den lammes; konsekvensen bliver kro-
nisk forstoppelse. Hvis derimod det stimulerende system er for
steerkt, bliver folgen en hurtigere transport. Diaré. "Tarm-hjernen
foler,” siger hanoveraneren Michael Schermann, der forsker i "neu-
rotransmitter-cocktails” i tarmsystemet. Han vil gerne vide: Hvem
snakker her med hvem ?. Er kommunikationen edelagt / forstyrret
hos syge mennesker? Han vil gerne "knakke koden” for det peristal-
tiske system for bedre at kunne gribe ind ved forstoppelser og sagar
ved "tarm-infarkter”.

Ogsa hans kolleger Barliss og Starling ville gerne i deres london-la-
boratorium finde ud af, hvorfra signalerne til beveegelse kommer. Og
de havde en anelse. For at finde ud af det, skar de alle nerveforbin-
delser til hundens andre organer og til centralnervesystemet over.



Nu kunne det isolerede stykke tarm ikke leengere fa4 nogen informa-
tion fra hjerne eller rygmarv.

Men da de to forskere trykkede pa tarmstykket reagerede det med
den nedadgaende bolge 1 kontraktion og relaxation. Hvis det altsa
ikke var nedvendigt med nerver udefra, sa matte jo nerver indefra
gore jobbet! De fojede en "lokal nerves mekanisme” til "Tarm-loven”.
Dengang troede man, at hjernen var den uindskrsenkede hersker
over hele kroppen, men senere har Bayliss’ og Starlings kolleger fak-
tisk fundet ud af, at jo dybere man kommer i tarmkanalen jo svage-
re er "hovedhjernens” indflydelse. I munden, i dele af spisereret og i
mavesakken, kan "hovedhjernen” af og til gere sin indflydelse geel-
dende, men pa den anden side af pylorus, maveudgangen til tolvfin-
gertarmen, overtager et andet organ styringen. Hvad, hvornar og
hvor der skal ske noget dér, bestemmer "tarm-hjernen.” Forst til al-
lersidst ved rektum og anus regerer "hovedhjernen” igen med be-
vidst.styring.

Tarm-hjernen har altsa magt: Den kan generere og forarbejde sine
sensorer, og den kontrollerer et saet af reaktioner. Den giver naboor-
ganerne anvisninger, koordinerer infektionsmodstanden og muskel-
bevaegelsen, den skal treeffe lynhurtige afgorelser og kan hente lag-
rede oplysninger i en fart. Den er funktionelt organiseret, arbejder
med kredsleb. Og den er i stand til at registrere forskellige tilstande
og reagere pa dem. Denne anden hjerne har alt, hvad et integrativt
nervesystem behover. "Ja,” siger Schermann, "man kan godt sige, at
tarm-hjernen taenker.”

Hans kollega Gershon taler om nye hab for mange syge mennesker.
"Det er sa fristende,” siger han, og mener dermed losningen af koden
pa den indre kommunikation mellem de to hjerner. Der er nok indi-
cier pa forbindelsen mellem mave og hoved. ” Her har vi to, der taler
samme sprog.” Hvad der sker i hjernen er ikke skjult for maven. Hos
alzheimer- og parkinsonpatienter ses hyppigt den samme slags ska-
der bade 1 hovedet og i den perifere hjerne. Ogsa ved BSE, kogal-
skab, er tarmen ekstremt angrebet. Her ser forskerne en mulighed
for at kunne stille diagnoserne meget tidligere.

Den identiske celle- og molekyleopbygning forklarer ligeledes, hvor-
for psykiatriske medikamenter til hovedet virker i tarmen, og pa den
anden side, at kroppens egne pharmaka kommer pa tale. Sekretin,
et fordgjelseshormon, testes som et laeegemiddel, der muligvis kan
hjeelpe autistiske bern. Et kendt migraenemiddel beroliger hojaktive
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indvolde. Bedevelsesmidler kan holde betaendelser i tarmkanalen i
skak. Omvendt virker antidepressive midler pa fordejelsesforstyrrel-
ser.

Dette geelder ogsa for Psyko-midlet prosac. Det eger neurotransmit-
terens koncentration af serotonin i mellemrummet mellem nervecel-
lerne. I hovedet lefter denne forandring ofte humeret. I tarmen — se-
rotonin virker pa peristaltikken — forer det alt efter dosering til for-
stoppelse eller diaré.

For nylig kom det forste middel (der baserer sig pa kendskabet til
den intensive sammenhaeng mellem Tarmhjerne og psyke) mod fol-
kesygdommen ”irriteret tarm” pa markedet. Leegemidlet mod ”irrite-
ret tarm” — engelsk "irritable bowel syndrom” eller IBS blev oprin-
deligt udviklet som middel mod angst og siges at hjelpe mindst nog-
le af de millioner mennesker, der er ramt. IBS symptomer: Steerkt
ubehag, kvalme, uregelmaessigheder ved affering, luft i maven, ma-
vesmerter. Ikke mindre end 20% af befolkningen lider af dette, yder-
ligere 20% plages af andre funktionsforstyrrelser fx kronisk forstop-
pelse. ’

Disse menneskers fordejelsessystem fungerer ikke rigtigt, og ingen
leege ved hvorfor! Man kan ikke konstatere nogen anatomiske eller
kemiske effekter. Derfor afvises IBSpatienter tit som hypokondere.
Men mange af den slags sygdomme bunder i en "neural fejlfunktion”
1 tarmen, siger Michael Schermann. Eller tarmhjernen ”spiller for-
rykt”. Eller der har indsneget sig misforstaelser i dialogen mellem
hjernen foroven og den forneden.. Det er nu mere end 50 forskellige
sygdomme, der bringes i sammenhang med sddanne fejlforbindelser.
Tarmhjernen udvikler sine egne neuroser, siger Michael Gershon.
Og endnu meget mere. Forst for ganske nylig konstaterede forskere,
at der forer langt flere nervestrenge fra tarmhjernen til hovedhjer-
nen end omvendt: 90 % af forbindelserne gar nedefra og op. Hvor-
for? ”Fordi de er vigtigere, end dem, der gar oppe fra og ned”, siger
Gershon. De fleste budskaber fra tarmen er til stede overalt, vi er
bare ikke bevidste om dem — bortset fra alarmsignaler som kvalme,
opkastning og smerter. Men den uhyre maengde af ubevidste signa-
ler fra tarmen til hjernen er fulde af biologisk betydning.

”Little brain” fodrer "big brain” med et hav af informationer. Emeran
Mayer fra University of Califonia har sat sig for at komme pa sporet
af denne hemmelige strem gennem menneskekroppen. Denne tysker,
der har forsket i mere end 20 ar i Amerika, har sorget for opmeerk-
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somhed med sine eksperimenter. Han har allerede for et stykkes
vedkommende kunnet pavise, hvilke budskaber, tarmen overbringer.
Mayer og hans hold foretog pa IBSpatienter nogle irritationer af tyk-
tarmen. De indferte en kunststofballon, der blev pustet sa meget op,
at personerne folte den forste ansats til smerte. Samtidig blev hjer-
neaktiviteten registreret tomografisk. Alle patienter med irriteret
tarm viste ved ubehagelige folelser - i sammenligning med sunde
mennesker - en forhgjet aktivitet i de regioner i det limbiske system,
der star for forarbejdelse af folelser: "Ubehagets omrader”.

Disse omrader bringes i forbindelse med negative krops-impulser —
de styrer en mekanisme, der skal undertrykke ubehagelige folelser.
"Som fx det at en sweater kradser”, forklarer Mayer, "efter et stykke
tid meerker man det ikke mere:” Hos sunde mennesker skal irritati-
oner fra tarmkanalen altsa hoppe over en hgj terskel, for man bliver
bevidst om dem. "Inputtet er nedsat”, hvad der kun er godt, siger
forskeren: ”“For hvis vi skulle vare bevidst om alle ma-
ve/tarmkanalens tiltag, si ville vi blive skere.” Fx kunne vi ikke
snakke sammen, mens vi spiste, og enhver form for angsttilstand vil-
le veere forbundet med enorme mavesmerter.

Uvidenhed som velsignelse:

Sunde mennesker maerker ikke, hvad der foregar forneden. Men ef-
ter forskerholdets mening fungerer denne beskyttelsesmekanisme
ikke leengere hos IBSpatienter, fordi det tilhorende hjerneareal
hsemmes utilstreekkeligt. Deres opmaerksomhedsgraense for negative
mavefolelser er hermed nedsat. Derfor ankommer enhver tarmbe-
veegelse, enhver klukken, enhver negativ impuls, al vrede og smerte
ufiltreret til bevidstheden. Og en anden ting har overrasket forsker-
ne: "Lignende forandringer ser vi hos patienter med depressioner og
angsttilstande”, siger Emmran Mayer.

Hvordan kan det veere, at en sa vigtig beskyttelsesbarriere falder?
Hovedarsagen ser ud til at veere ukontrollerede stress-kredsleb.
Nedsituationer som smerter og eksamensangst foler normale men-
nesker ogsa i maven: Nar centralen 1 hovedet bevidst eller ubevidst
opdager byrden af anspandelse og frygt, s aktiverer den de satellit-
ter i tarmen, der styrer de specialiserede immunceller i tarmen. De
udspyr betendelsesstoffer som fx histamin, som sensibiliserer og ak-
tiverer nervecellerne i fordgjelseskanalen. Og disse far s muskelcel-
lerne til at traekke sig sammen. Folgen er kramper eller diare.
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Tarmhjernens almindelig alarmtilstand meddeles sa igen til hove-
dets hjerne, og den telegraferer sa tilbage osv. Dette er et af de tu-
sind kredsleb, der frem for alt ved vedvarende angst og "high level
stress” kan ga hen og blive en kronisk tilstand. Kredslebet gor sig
selvstendigt. Den vedvarende beskydning med Stress-kemikalier
kan sagar fore til celleforstyrrelser 1 hjernen. "Endestationen”, siger
Mayer, “er en méalbar aftagen af volumen i det limbiske system og
frontalhjernen” — et feenomen, der ogsa kan males hos mange de-
pressive mennesker!

Hvad man i barndommen.... .
Tidlig livs-stress er breendt ind 1 tarm og hjerne og bestemmer tarm/-
hjerneaksen for hele livet. En iagttagelse hos mennesker stotter
denne tese: Born med den berygtede baby-kolik vokser ikke sjazeldent
op til mennesker med "irritabel tarm”. En sddan hukommelse i
tarmhjernen "beror pa leereprocesser pa mikroniveau”, siger Michael
Schermann. Vi finder 1 tarmen de samme substanser og molekyler,
der 1 hjernen bruges til hukommelse.”

Tarmhjernen leerer bedst, nar den er ung. For ligesom hovedets
hjerne modnes den videre. Den er i mindst 3 ar plastisk og udvikler
sig. Tidlige erfaringer i tarmen kan altsa have indflydelse pa begge
hjernes "personlighed”. Voldsom eller langvarig frygt efterlader ikke
kun spor i hovedet men ogsé i tarmkanalen, som dyreforseg har
vist. Saledes beviser forseg med voksne rotter, som man har udsat
for stress-situationer, da de var nyfedte, en hypersensitivitet hos dy-
rene og deres tarme, som man kan sammenligne med ”irriteret
tarm”-symptomer.

Og det steerkeste indicium for de skabnesvangre reaktionskseder
mellem tarm og psyke: 40 % af IBSpatienterne lider — hvad de nye-
ste studier bekraefter — af angstsygdomme og hyppigt ogsa af depres-
sioner.

Kommer tungsind og angst altsa fra tarmen?

Der er ingen kolleger, der ler laengere, nir neurogastrolog og profes-
sor 1 fysiologi Emeran Mayer ser intuitionens og de menneskelige
"mavefolelsers” biologiske korrelat i de s& overraskende omfangsrige
nervetrade, der forbinder en lille med en store hjerne nedefra og op-
efter. ,

Som resultat postulerer forskere, at der i hovedhjernen befinder sig
en “folelses-hukommelses-bank, der samler alle tilsendte reaktioner
og data fra tarmene. Fx de ubehagelige folelser fra staerkt urovaek-
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kende situationer. Men ogsa biologiske kendetegn p4, at man glaeder
sig til noget, som harmlese "sommerfugle” i maven eller pa den an-
den side bare en irriterende afvisning ved gjenkontakt med bestemte
personer.

Hver gang et menneske skal fselde en afgoerelse i en lignende situati-
on, baseres denne ikke kun péa intellektuelle kalkulationer, men bli-
ver massivt praeget af de ubevidste informationer fra det gigantiske
katalog af lagrede folelser og kropsreaktioner. Heri ser forskerne og-
sé en drivfjeder til evolutionen: Den steerke udvikling af den forreste
hjernebark ma tilskrives tarmene. Thi der nedefra kommer den stor-
ste maengde af information, af feedback, som Emaran Mayer kalder
det, der skal bearbejdes foroven. Hele dognet forteeller tarmen hove-
det historier. Den skaber "den emotionale profil”. Hvert minut livet
igennem laves et "folelsesleje” 1 hjernen — ogsd om natten, som stu-
dier viser, hvor det vedvarende bombardement afledes via dremme-
ne: Tarmhjernen skaber under den dybe sovn blide, rytmiske be-
vaegelser, mens den under REM-sgvnen "rykker” helt ophidset. Den
intensive stimulering af indvoldene og deres serotoninceller folger
parallelt med nattens billeder 1 hovedet. OG: Mange IBS-patienter
klager over sovnforstyrrelser — mens man drommer aktiveres de
samme hjerneregioner som ved ballon-dilationen.

Drommer tarmen maske med? Har man ikke ogsa darlige dromme
efter et maltid tung, darlic mad? Sperger Mayer.

Dognet rundt benytter mennesker sig af disse skjulte lagre — uden at
veere klar over det. Kendetegnene fra tarmen stiger kun op af under-
bevidsthedens dunkle vande, nar de forsteerkes kunstigt — fx ved
kronisk stress. Det er underbevidstheden fra tarmen, der gor men-
nesket mere sensitivt, den, der pludselig lader os vide, at tarm og
sjael ikke har det godt.

"Det har et biologisk formal”, siger Mayer, "at meget staerke folelser
treenger frem til bevidstheden.” Jo bedre mennesker husker angst, jo
bedre kan de neeste gang tage deres forholdsregler. Vores evolution
har veaeret sa succesrig, fordi emotioner — positive og negative — tilla-
der os at treeffe bedre beslutninger. Jo steerkere den folelsesmeaessige
erfaring er, jo bedre "somatiske markeringer” kan man traekke pa.
Og desto hurtigere meerker vi: Hej, det er denne ve;j!

"Gode videnskabsmaend har brug for visioner!, siger Gershon. ” Og
de skal stille de rigtige sporgsmal: Kunne man ikke i betragtning af
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disse erkendelser sige, at tarmen ogs& er en del af det store ubevid-
stes biologiske matrix? I hvert fald for menneskets indre psykiske
verden, der blev opdaget for ca. 100 ar siden, og som til den i dag har
slumret relativt uudforsket? Det ubevidste som beskyttende radgiver
og grusom forferer. Det ubevidste — en af de nzeste arhundreders sto-
re gader, tror nerveforskerne.

Men én ting mener alle tarmhjerne-eksperter allerede at vide: Der
findes en "Tarmens visdom”.

Nye undersegelser stotter det gamle, tyske ordsprog, at man traeffer
de fleste beslutninger via maven. — alts& ubevidst.

En tekst af Klaus Wilhelm

Skal jeg sige mit job op? Skal tage bilen eller kore med toget? Er
hun/han den rigtige for mig? Man skal hver dag treeffe dusinvis af
afgorelser — og folk er for det meste overbevist om, at de traeffer de-
res afgorelser med deres frie vilje.

Eksperimentalpsykologer tvivler pa det.. Det gor fx Benjamin Libet
fra University og California i San Francisco. Han bad forsegsperso-
ner at beveege armen pé et tidspunkt, de selv valgte og s& se pa uret
og leegge meerke til det nejagtige tidspunkt for beslutningen.

Under eksperimentet blev personernes hjernestremninger malt for
at male det "beredskabspotentiale”, der kundger en handling.
Resultat: Hjernen var aktiv naesten % sekund for den bevidste be-
slutning om beveegelsen. "Den fabrikerer en beslutning, som for-
sogspersonen senere forstar sidan, som havde vedkommende selv
giort det bevidst”, kommenterer Wolfgang Prinz fra Max-Planck-
Instituttet for psykologisk forskning i Miinchen.

Abenbart er det ikke vores bevidsthed, der ubetinget kontrollerer vo-
res afgorelser, men den overtager en slags stramandsrolle, hvor vi
foregogler os selv, at vi skulle have det frie valg. Det er faktisk en
anden instans, der styrer vores evne til at treeffe beslutninger —
nemlig det ubevidste. Man forsker stadig i dettes biologiske grund-
lag og det er sandsynligt, at tarmhjernen har en veesentlig andel
heri. Dette stottes ogs& af W. Prinz, i hvert fald med hensyn til ord-
sproget: De fleste beslutninger kommer fra maven”. Og: "Forst bag-
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efter prover vi at samle fornuftige grunde til, at vi handlede lige
preecis som vi gjorde — og ikke anderledes”.

Beretning fra GEO MAGAZIN

Behandling af cancer og andre alvorlige
sygdomme.

Jeg er kommet 1 kontakt med den tyske behandler Albert Mey-
er. Efter flere moder med ham har jeg kebt hans koncept, som
jeg gerne vil forteelle om:

Det drejer sig om en helhedsbehandling, som bestar af en varia-
tion over Breuss' terapi, doktor Moermanns terapi og en terapi
bestdende af leegevidenskabeligt virksomme plantestoffer (dette
har allerede inkaerne gennemfort med stor succes). Endvidere
bestar terapien af en absolut nedvendig sjeelelig regeneration.
Det forholder sig sddan, at alle disse na&evnte terapier hver for
sig har givet resultat. Det forholder sig imidlertid ogsa saledes,
at ingen af disse terapier enkeltvis har kunnet opvise tilstraek-
kelige resultater i behandlingen af livstruende sygdomme (fx
cancer, sklerose, leukeemi).

Ved behandling af uhelbredeligt syge patienter, som i vid ud-
straekning ikke kunne tilbydes videre behandling, men som al-
ligevel blev fuldkommen raske (opnaede fuldsteendig remis-
sion), er der opnaet positive erfaringer. Disse erfaringer giver
beleg for det faktum, at det kun er muligt at opna virkelig rea-
listiske topresultater, nar alle de her navnte enkeltterapier bli-
ver anvendt 1 kombination, dvs. som en helhed. En legemligt
syg patient vil aldrig kunne blive varigt sund, hvis den sjeelelige
belastning af underbevidstheden ikke samtidig overvindes.
Omvendt bliver ingen patient rask alene ved en sjeelelig rege-
nerering, hvis en perfekt stofskiftesituation ikke genoprettes.
Ethvert menneske er enestidende, et unikum, som aldrig kan
sammenlignes med et andet.
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Séledes ma man 1 hvert enkelt sygdomstilfeelde iagttage de
seerlige kendetegn ved patientens sjelelige og legemlige til-
stand og sege arsagen til den legemlige sygdom og den negative
sjeelelige forandring.

Der findes saledes ingen forud fastsat terapiplan, der kan hjeel-
pe ved de forskellige sjalelige og legemlige sygdomme.

Hvis man ikke vil eller kan tage den pagaldendes egenartethed
1 betragtning, vil usaedvanlige helbredelser af alle alvorlige syg-

domme forblive en gnskedrom.
Elke Stmmelhack Ehlich

Det "selskabelige" hvidlog

Nu er tiden igen inde til at teenke pa de fede spiser - og dermed ogsa pa hvidlg-
gets rolle i vores biokemiske fabrik.
Skrevet af Annette Tyoko i samarbejde med vort livsvarige medlem MaxiPharma

Der er nemlig et helt lille men effektivt selskab af velgerende stoffer i
det lille hvidlog med det latinske navn Allium Sativum og kalenavnet
“stinkende rose”. Det indeholder enzymer, kulhydrater, aminosyrer,
nukleinsyrer, saponiner, vitaminer, mineraler og sporstoffer.

Artusinders leegemiddel

Hvidleget har i artusinder veeret anvendt som lsegemiddel p4 grund af
dets gode egenskaber. I en segyptisk papyrus, Eber Codex, fra omkring
1550 for vor tidsregning anbefales hvidleget i behandlingen af s& for-
skellige sygdomme som hjerteproblemer, svulster, hovedpine og ind-
voldsorme.

Ogsa 1 traditionel kinesisk medicin er hvidleget ofte blevet anvendyt,
sjeeldent 1 ra udgave, men ofte kogt eller lagret. Her er det blevet brugt
i behandlingen af tuberkulose, bronkitis, bylder, hjertesygdomme,
svulster og hudsygdomme. I ovrigt lagrede kineserne traditionelt hele
hvidlegsfed i vineddike to-tre ar for at forege den medicinske veerdi.
Vores egne vikinger medbragte pa deres togter bade log og hvidleg for
at forebygge mangelsygdomme, og det siges, at faraonerne lod slavear-
bejderne, der byggede pyramider og sfinx, sede hvidleg 1 massevis, sa
de kunne klare slaebet.
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1 1858 viste Louis Pasteur, at hvidloget heemmer bakteriers veekst, at
det altsé er et naturligt antibiotikum.

Hvidleg og kolesterol

Netop over for danskernes folkesygdom nummer et, hjertekarsyg-
domme med areforkalkning og blodpropper, ser hvidlegets stoffer ud
til at have effekt.

Hjertekarsygdommene skyldes helt enkelt fedt eller lipoproteiner i
kroppen. Dels det fedt vi far gennem foden: Jo federe, isser af animal-
ske produkter, og jo sedere mad vi spiser, jo mere fedt optages i blodet.
Men ogsa kroppen selv producerer fedtstoffer, som blandt andet bru-
ges i opbygning af hormoner. Her er leveren specialist og kan omdanne
selv ganske enkle sukkerstoffer i maden til fedt. Problemet er, at vi i
dag ikke har hardt fysisk arbejde og generelt rorer os for lidt, sa vi
braeender ikke fedtet af, og det far lov at lagre sig i blod og vaev.
Saddanne darlige vaner har de ogsa i Sydeuropa. De spiser for fedt og
rorer sig for lidt, men alligevel er hjertekarsygdomme ikke slet s& ud-
bredte 1 syd som her i Norden. Og det er ikke vinen, der gor forskellen,
men, har statistikere ved West Ontario Universitetet vist, forbruget af
hvidleg og log.

Kraften og hvidleg

Kineserne har i arhundreder brugt hvidleg i behandlingen af svulster
og kraeftknuder, og kinesiske forskere har i 70'erne vist, at injektion af
hvidlegsekstrakt har en helbredende effekt pa nsese-, hals-, mave og
lymfekreeft.

Ved laboratorieforseg har det vist sig, at hvidlegets organiske svovl-
forbindelser, bade de olieopleselige og de vandopleselige, der udvikles
under lagringen, er krseftheemmende. Der er specielt stofferne DAS og
SAC, som man mener, kan bekaeempe og forebygge kraeft i mavetarm-
kanalen, tyktarmen og i spiseroret.

Desuden er der blevet gjort forseg med det lagrede hvidlegsekstrakt,
der indeholder SAC, mod brystkraeft og bleerekraeft, og resultatet har
veaeret, at kraeftcellernes vaekst blev bremset.

Hvidleg som forebyggelse
Den antibiotiske effekt, som Pasteur viste for ar tilbage, har nutidens
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forskere arbejdet videre med, og i folge undersegelser kan hvidleg for-
hindre veeksten af flere sygdomsfremkaldende svampe, bakterier og
vira.

Hvidleg menes at styrke vores immunforsvar ved at aktivere fagocyt-
ter og lymfocytter.

Endelig har hvidlegs svovlholdige stoffer vist sig at veere effektive til
at binde tungmetaller som bly og kvikselv og at fjerne dem fra krop-
pen.

For yderligere information kontakt venligst:

Redaktionen

Forskning i kosttilskud

En gang imellem kan man laese, at nogle videnskabelige undersogel-
ser har vist, at indtagelse af store doser vitaminer over leengere tid
er farligt. Gang pa gang viser det sig imidlertid at vsere misinforma-
tion.

Beskrivelse:

Senere kan de samme medier finde pa at at skrive at indtagelse af
store doser vitaminer over flere ar har vist sig uvirksomme. Er vita-
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minerne farlige eller uvirksomme, kunne man sporge? Ingen af dele-
ne er det korte svar.

Nu er aviser ikke de mest palidelige kilder til videnskabelig informa-

tion og videnskablig information er ikke altid lige palidelig. Alligevel

er den samlede maengde dokumentation der paviser at vitaminer er
sikre at indtage og gavnlige ved mange sygdomme overvaldende
stor. Der gar praktisk taget ikke en uge uden at der offentliggores
nye videnskabelige undersegelser, der viser en gunstig effekt af et
vitamin, et mineral eller et andet kosttilskud pa et helbredsproblem.

Der er dog en raekke faktorer, som kan have en negativ indflydelse
pa resultatet af videnskabelige undersogelser af vitaminers effekt pa
sygdomme, og som man ber holde sig for gje, nar konklusionen gar i
retning af, at vitaminer ikke har nogen gunstig effekt pa sygdom.
Her er.en raekke eksempler.

Der ordineres for lave doser. De doseringer af vitaminer der kan fo-
rebygge udvikling af sygdom, er ikke altid tilstreekkelige til at af-
hjeelpe den samme fuldt udviklede sygdom.

Vitaminerne er ikke letoptagelige: De kan veere syntetiske eller dar-
ligt kelerede - dvs. at de ikke er bundet til de optimale hjalpestoffer.
Man benytter kun et enkelt eller ganske fa vitaminer i undersogel-
sen. Vitaminer og mineraler virker ikke optimalt som enkeltmidler,
" men samvirker i kroppen. Tager man tilskud ber man tage et afba-
lanceret tilskud af dem alle og derudover i fornedent omfang ekstra
tilskud af relevante, enkelte vitaminer til den enskede dosis nés. Det
er et problem ved videnskabelige undersogelser, hvor man afprover
virkningen af enkelte eller ganske fa vitaminer og ekstrapolerer
herudfra.

Man lader undersogelsen kore for kort tid.

Forsegspersonerne far anden medicin, som har bivirkninger og som
svaekker virkningen af vitaminerne.

Forsegspersoner tages ud af undersogelsen inden den afsluttes - i en
grad sa forsegsresultatet bliver misvisende.

Der er andre fejl i forsegets design. Disse fejl kan vaere ganske svaere
at gennemskue med mindre man er videnskabeligt skolet inden for
emnet.
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Antioxidantbehandling af kraeft

Antioxidanter som cancerterapi. Deres virkning og interaktion med
kemoterapi og cytostatika.

Beskrivelse:

Synergier. Enhver antioxidant modvirkes i princippet af en enkelt
type fri radikal ved en seerlig mekanisme. Dette indebserer, at tilfor-
sel af kun en enkelt type antioxidant ikke kan give en fulstsendig an-
tioxidantbeskyttelse uanset om man eger dosen kraftigt. Hvis man
derimod tilforer flere forskellige antioxidanter samtidig, bliver resul-
tatet bedre end den forventede totale effekt, dvs. at man far en sy-
nergieffekt. Denne helt simple kendsgerning er meget velkendt, men
den er tit ubeagtet i debatten. De fleste videnskabelige forseg, der er
blevet gennemfort med antioxidantbehandling, er blevet lavet med
én specifik antioxidant. Arsagen til dette er, at det er nemmere at
organisere forseg med kun én variabel. Derfor er det ikke s& mserke-
ligt, at man tit stiller spergsmalstegn ved veerdien af kosttilskud,
men er enige 1 erngeringens store betydning som antioxidantbeskyt-
telse. Maden indeholder jo mange antioxidanter, hvorimod de fleste
forseg med kosttilskud er blevet gennemfort med en enkelt antioxi-
dant ad gangen.

Antioxidanter som cancerterapi. Deres virkning og interaktion med
straling og cytostatika

Endo- og exogene antioxidanter forhindrer celleskader ved at elimi-
nere frie radikaler. Virkningen af nogle cytostatika og af straling i
forbindelse med kreaeftbehandling indebszerer, at der bliver dannet
frie radikaler, der skader kreftcellerne. Derfor er det logisk, nar
man formoder, at antioxidanter ville kunne modvirke virkningen af
konventionel kreeftbehandling og derved kunne veere kontraindice-
rende. Yderligere arsag til usikkerhed i forbindelse med dette er den
kendsgerning at mange kreftpatienter faktisk tager antioxidanter
som supplement til konventionel kraftbehandling. I en nylig publi-
ceret undersogelse bliver andelen af kreeftpatienter der tager anti-
oxidanter vurderet til 23 %.
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De fleste er klar over at man ngje studerer en evt. virkning af anti-
oxidanter som kraeftprevention. Men de faerreste ved at man inten-
sivt har undersogt antioxidanter som et muligt supplement til
kreeftbehandling og at dette har vist meget interessante resultater.
Et stort antal undersogelser har pavist at antioxidanter nedsaetter
bivirkningerne ved kemoterapi.

Antioxidanter, frie radikaler og prooxidanter

Laege og sundhedskonsulent Carsten Vagn-Hansen beskriver oxida-
tion - iltning - pa celleplan, som til en vis grad kan sammenlignes
med jern, der ruster.

Det er en elektro-kemisk reaktion som medforer skader, der kan re-
sultere i svaekkede og syge celler, skader pa de vigtige proteiner, der
udger cellens arvemasse og styrer cellens funktion og DNA. Resulta-
tet kan eventuelt blive omdannelse af cellen til en kraftcelle eller
celleded.

Alt det, der heemmer oxidationen kaldes antioxidanter.

Frie radikaler

Ved omsaetningen af ilt 1 kroppen dannes der hele tiden frie iltradi-
kaler, der er iltmolekyler, hvor en af elektronerne, der forekommer
parvis 1 iltmolekylet, er trukket ud af iltmolekylet under en kemisk
reaktion. Et iltmolekyle med et uparret elektron bliver til et frit ra-
dikal. Derfor ma iltmolekylet "stjeele" en anden elektron for igen at
blive komplet. Det gor det ved at stjale elektronen fra andre moleky-
ler 1 de neere omgivelser, fx fra DNA, fedt og proteiner i blodet. Nar
molekyler far stjalet elektroner, kan de enten gi til grunde eller selv
blive til frie radikaler. Der kan szttes en farlig keedereaktion i gang
med en kaskade af skader. Antioxidanterne afbryder de frie radika-
lers kaedereaktion.

De frie radikaler angriber alt i kroppen, bade uden for og inden i cel-
lerne. Fx angribes proteiner, cellemembraner, fedtstoffer i blodet og
fedtsyrerne pa cellernes overflade, si de bliver oxiderede - for-
harskede - og cellen svaekkes. De angriber bla. ogsa det "darlige"
LDL-kolesterol og forharsker det (kaldes ogsa lipid-peroxidering), og
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Riv ud !

Vedheaeftet
GIROKORT
til betaling
af kontingent



En ekstra tier vil gore
undervcerker.

Landsforeningens formal 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 indteg-
ter, hvorfor det er ngdvendigt med ekstra indtegter.

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

Dersom Du betenker flere andre foreninger med gaver, gaelder det samlede
gavebelgb over for skattevasenet - sd gem endelig kvitteringerne.

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

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

Vedr. kontingent for 2003

Arskontingent kr. 100,00. Livsvarigt kontingent kr. 800,00
Brug omstaende girokort.

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

03762 KHC 800 o9

(Eksemplet 800 er medlemsnummer)
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sa saetter det sig inden 1 pulsarerne som areforkalkning. Kolesterol-
oxider er giftige. Hvis LDL-kolesterolen derimod ikke oxideres - for-
harskes - skader det ikke, men returnerer til leveren. Fedtveev er
seerlig udsat for oxidering. Det kan ses 1 hele kroppen og i hjernen
samt pa huden, der bliver tor, seldet, rynket eller ramt af kreeftsvul-
ster.

De frie radikaler angriber altsa ogsa cellernes DNA, de styrende seg-
gehvidestoffer i cellen, arvemassen og gor det ligesom moleedt. Cel-
lerne har en raekke enzymer, som hele tiden arbejder pa at reparere
DNA og opretholde cellens sundhed. Mineralerne selen, zink, kobber
og mangan indgar 1 disse enzymer. Skades DNA, @ndrer det struk-
tur, muterer og kan fx blive til kraeft-DNA. Straling oger fx meeng-
den af frie radikaler, ogsa solstraling, hvilket medferer mutationer,
og det kan ende med hudkreeft, fx modermeaerkekreeft.

I vores celler, er det generne, der styrer. Vi har bade gode og darlige
gener, og ingen af generne fungerer, hvis de ikke bliver aktiveret -
turned on. Heller ikke virus fungerer, hvis det ikke bliver turned on.

Antioxidanter modvirker alle disse processer og er med til at opret-
holde cellernes og kroppens sundhed. De frie radikaler angriber hel-
lere antioxidanterne end de stoffer, antioxidanterne beskytter, hvor-
ved antioxidanter bliver til svage pro-oxidanter, der sa bliver "genop-
frisket" til antioxidanter af de andre antioxidanter i antioxidantnet-
veerket. Ogsa aldring kan fremmes ved mangel p& antioxidanter.
Behovet for antioxidanter stiger steerkt med udseettelsen for frem-
mede kemiske stoffer, fx pa grund af tobaksrygning, nogle af de
100.000 kemiske stoffer, der bruges pa danske arbejdspladser, alle
mulige tilssetningsstoffer i vores mad eller pa grund af leegemidler.

Man har beregnet, at hver celle i kroppen dagligt udssettes for cirka
10.000 angreb fra frie radikaler hver dag, med skader iszer pa celler-
nes genetiske materiale. Alderen forveerrer denne tendens. Aldre
har fx ni gange sa ofte mutationer i cellerne i forhold til spzedbern.
Ved naermest alle sygdomme spiller de skadelige fire radikaler en
meget stor rolle.
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Antioxidant-netvaerket - synergi

En autoritet vedrerende antioxidanter, Richard Passwater, har ud-
talt, at man ikke m4 se pa antioxidanter som enkeltstoffer, men sna-
rere som samarbejdende spillere pa et hold eller som enkeltinstru-
menter 1 et orkester. Det er en rigtig god sammenligning, for der er
flere forskellige antioxidanter, der virker pa forskellig made og for-
steerker hinanden virkning betydeligt. Man kan derfor n4 til et bedre
. resultat med mindre doser af de enkelte antioxidanter.

I bogen "The Antioxidant Miracle" anses de vigtigste netveerks-
antioxidanter for at veare liponsyre, E-vitamin, C-vitamin, coenzy-
met Q10 og glutathion. Til hjselp har disse stoffer en rsekke natur-
stoffer, bla. flavonoider fra grent og frugt og pinjebark (pycnogenol)
samt Ginkgo biloba, karotener og mineralet selen, der ikke er en an-
tioxidant i sig selv, men nedvendigt for dannelsen af enzymer med
antioxidantvirkning. Det samme gelder for zink, kobber og mangan.
Antioxidantnetveerket er vores personlige, indre leege, der konstant
serger for at opretholde vores sundhed.

Hvordan kan vi beskytte os mod de frie radikaler?

Grundleggende handler det om at undgd stoffer, der medferer dan-
nelse af mange frie radikaler. Det er fx tobaksreg, alle mulige oples-
ningsmidler og andre kemiske stoffer, isser syntetiske. Amalgam -
"solvet" kvikselvet i teenderne - giver anledning til vedvarende dan-
nelse af kaskader af frie radikaler. Det er nok det allerfarligste og en
af de vigtigste grunde til mange kroniske, degenerative sygdomme,
blandt andet fordi det er i munden hele tiden og hele tiden afgiver
kvikselv. Tandlaegeforeningen har en meget darlig sag her, og der er
massevis af series forskning, der beviser skader fra amalgam.

Motion er godt, men konkurrenceidrset og alt for anstrengende moti-
on oger dannelsen af frie radikaler (og svaekker immunforsvaret). At-
leter har derfor brug for mange flere antioxidanter end andre. Frisk
luft og rent vand er ogsi vigtigt. Amerikanerne er meget optaget af
at fa helt rent vand, helst destilleret, for pa den méade at undga de
mange metalioner og anden forurening, der findes i drikkevand. Me-
talioner er saerlig slemme til at udlese kaskader af frie radikaler, ik-
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ke kun kvikselv. Meend skal bl.a. serge for at undga at fa for meget
jern.

Det handler ogsa om at nedsaette sin stress, da stress ogsa eger dan-
nelsen af frie radikaler.

Kosten

Kosten er den vigtigste kilde til naturlige antioxidanter, der arbejder
sammen om at bekaempe de frie radikaler. Det er fx til overflod be-
vist, at en kost, der er rig pa gront, frugt og krydderier, nedsatter ri-
sikoen for at fa kreeft - se(x)ks om dagen, seks gange 100 gram gront
og frugt hver dag.

Men pa trods af en sund kost, som meget fa indtager det meste af ti-
den, er det i dag sveert af skaffe sig tilstraekkeligt af alle de vigtige
antioxidanter. Dansk jord indeholder fx meget lidt selen, der er et
vigtigt antioxidant foruden at veere et grundstof. Mange grentsager
dyrkes for intensivt og hurtigt, s de ikke nar at optage og danne al-
le de vigtige antioxidanter i tilstraekkelig meengde. I Holland er det
fx almindeligt, at grentsager dyrkes pa Rockwool eller savsmuld,
kun far kunstgedning og udsattes for staerkt, kunstigt lys degnet
igennem.

Dertil kommer, at de mange fodevarer, vi keber, indeholder et hav af
kemiske stoffer - kig bare pa E-numrene, hvoraf flere fjernes hvert

ar, nar man har fundet ud af, at de alligevel er skadelige for sund-
heden.

Der er derfor god grund til at tage ekstra tilskud af antioxidanter i
den kemiske og unaturlige verden, vi lever i. Det bedste er at tage
dem 1 naturlig form, dvs. foruden sund kost i form af udtreek fra na-
turlige kostbestanddele, fx fra krydderier, blade, fx olivenblade, og
frugter. Vi kan bare se pa aberne. De spiser spidsen af de unge blade
pa traeerne, og det viser sig, at disse blade indeholder en masse vig-
tige stoffer og antioxidanter.

Antioxidanterne
De vigtigste antioxidanter er liponsyre, C-vitamin og E-vitamin,
coenzym Q10 og glutathion.
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E-vitamin bliver, nir det har angrebet et frit radikal, til en pro-
oxidant, men det bliver recyclet - genopfrisket til et antioxidant af C-
vitamin, liponsyre og Q10. C-vitamin bliver s& genopfrisket af flavo-
noiderne, og sammen med E-vitamin modvirker det oxidationen af
fedtet i blodet, der findes i sammenhsng med protein som lipopro-
teiner. Netveerket kan ses som en slags genopretter, hvor alle dele
genopretter hinanden og arbejder sammen.

Liponsyre

Liponsyre, der ikke kan kebes i Danmark, men fas i handkeb i fx
Tyskland, styrker hele antioxidantnetveerket, da det eger meengden
af bade E- og C-vitamin, glutathion og Q10. Det giver en kraftig be-
skyttelse mod slagtilfeelde, hvor skaderne ikke, som de fleste tror,
opstar p& grund af blodmangel i hjernevaevet, men pa grund af ka-
skader af frie radikaler, nar blodgennemstremningen genoprettes.
De er vist meget nydeligt i dyreforseg, at hjernevaevet bliver meget
mindre skadet, nir dyrene fir liponsyre, efter at man har afbrudt
blodtilferslen til hjernen i 30 minutter. Uden liponsyre dede 80% af
rotterne i lobet af 24 timer, med liponsyre kun 25%.

Liponsyre har ogsa en meget fin virkning ved sukkersyge, hvor der
er opstdet nerveskade - sdkaldt nervebetsendelse. En tysk forsker
har pavist, at behandling med liponsyre kan stimulere regeneratio-
nen af nervefibre hos diabetikere. Diabetes er en typisk oxidativ
stress sygdom, og diabetikere har signifikant lavere mangder af an-
tioxidanter i forhold til raske mennesker. Liponsyre styrker immun-
forsvaret og hukommelsen.

Jeg har kontaktet HjerneSagens Formand, overlaege Tom Skyhgj Ol-
sen, for at fi ham til at sette forseg i gang her i Danmark. Ogsa ved
blodpropper i hjertet er det snarere skaderne fra frie radikaler end
fra iltmangel, der bestemmer skadens storrelse.

C-vitamin

Mangel pa C-vitamin giver skerbug, som har sldet et utal af sefolk
ihjel (og iovrigt dukkede op for ar tilbage, da man en overgang ikke
matte tilssette ascorbinsyre til ollet. Der dukkede mange af brygge-
riarbejderne pa Tuborg og Carlsberg op med bledende gummer og
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bla meerker hos deres laege. (De levede jo naermest af ol.) Blot en uge
med gront og frugt var nok til at kurere skorbug.

C-vitamin beskytter saedceller mod skader fra frie radikaler, beskyt-
ter DNA mod skader og er kritisk for et velfungerende immunsy-
stem. Det er er vigtigt for hudens collagen og beskytter mod gra
steer. Det er myter, at det giver nyresten og andre skader. Iseer
mennesker med kroniske lidelser som fx sukkersyge har brug for
ekstra C-vitamin.

E-vitamin

E-vitamin er nok det mest centrale antioxidant. Det nedsatter risi-
koen for blodpropper 1 hjertet og slagtilfaelde (og det er noget vrovl,
at det giver hjernebledning), modvirker inflammation, holder huden
ungdommelig og nedsatter risikoen for prostatakraeft. Det er ikke
kun et enkelt vitamin, men en familie af tocopheroler og tocotrieno-
ler.

Hvor tocopherolerne modvirker oxidering af blodfedtet, kan tocotrie-
nolerne rydde op 1 de forkalkede pulsarer, fx i halspulsarerne. En
undersogelse, hvor man 1 fire ar gav enten tocotrienol eller placebo,
og fulgte patienternes halspulsarer med ultralyd-scanninger, viste at
94% af de patienter, der fik tocotrienoler, fik det bedre eller blev sta-
biliseret, mens ingen af kontrollerne fik det bedre, og halvdelen fik
det veerre.

Tocotrienolerne ser ogsa ud til at kunne vere et kraftigt vigen mod
bade estrogen-positive og ostrogen-negative brystkraeftceller. Huden
elsker ogsa tocotrienoler. E-vitaminet er ogsd meget vigtigt for im-
munfunktionen, der svaeekkes med alderen, men E-vitamin kan for-
steerke den igen.

Hjernen er seerlig udsat for angreb af frie radikaler pa grund af stor
blodgennemstromning og et stort fedtindhold. Hos Alzheimer patien-
ter er der typisk en storre oxidation af fedtet i hjernen end hos nor-
male, og denne oxidering kan nedsaettes af E-vitamin.

I et studie, hvor man gav 341 patienter med tidlig Alzheimer enten
det nye leegemiddel Selegilin, 2000 enheder E-vitamin dgl., bade Se-
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legilin og E-vitamin, eller placebo, viste, at risikoen for udvikling af
Alzheimer var 53% lavere i den gruppe, der fik E-vitamin alene, 43%
lavere I leegemiddelgruppen, og 31% i gruppen der fik begge dele, i
forhold til placebogruppen. E-vitamin alene virkede altsa bedst.

Coenzym Q10

Q10. Der er et coenzym, regenerer ogsa E-vitamin i antioxidantnet-
veerket, er godt for hjernecellerne og kan hjzlpe til at beskytte mod
Alzheimer og Parkinsons sygdom samt mod forvaerring af amyotro-
fisk lateralsclerose - ALS. Det modvirker betzendelse i tandkedet og
kan maske fa brystkreaeft til at g i std. Det dannes i kroppen, men
hos kreeftramte og hjertepatienter er der normalt lavt indhold. Q10
er vaesentligt for energiproduktionen i cellernes kraftveerker - mito-
chondrierne - og méaske isser i hjertemusklerne.

Aminosyrer

Glutathion indeholder svovl og produceres i kroppen ud fra tre ami-
nosyrer - cystein, glutaminsyre og glycin, som alle fas fra foden.
Frugt, grentsager og friskstegt kod indeholder ogsa glutathion, men
det nedbrydes under fordejelsen. Liponsyre kan ege maengden af glu-
tathion meget. Tobaksrygning, mad med mange kemiske stoffer, for
meget alkohol samt laegemidler oger behovet for glutathion, der er
nedvendig for, at leveren kan fungere og afgifte kroppen. Glutathion
forbedrer ogsa immunfunktionen og deemper inflammation. Mangde
af glutathion falder betydeligt med alderen, men det kan modvirkes.

Hjeelpestofferne

Flavonoiderne

Flavonoiderne forbedrer hukommelse og koncentration og bliver
brugt til at behandle DAMP-tilstande med. De er kraftige antioxi-
danter og genopfrisker C-vitamin. De er gode for blodgennemstrom-
ningen, holder hjertet og kredslebet sundt, modvirker blodpropper,
nedszetter inflammation og bedrer immunfunktionen samt forbedrer
maends seksuelle funktion.

Det er en stor gruppe af polyphenoler, der alle er antioxidanter. En
blanding af flavonoider, som man fx finder i Gingko biloba og pinje-
barkekstrakt - pycnogenol - virker meget kraftigere end de enkelte
dele. Det samme geelder for olivenblade. Det kaldes synergi.
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Te er fyldt med flavonoider, og japanernes lange levetid pa trods af
rygning, forurening og stress tilskrives i hgj grad deres megen
tedrikning. Gren te virker kraftigere end sort te. Redvin indeholder
masser af flavonoider og er bedre end hvidvin om forebyggelse. Ud-
treek af kernene fra rede druer (proanthocyanidiner) har en antioxi-
dantvirkning, der er flere hundrede gange hgjere end C-vitamin. Det
‘samme galder for mange krydderier, bl.a. oregano.

Mange med kronisk traethedssyndrom har rapporteret om gode re-
sultater ved brug af
Pycnogenol (pinjebark), der er fuldsteendig sikkert at bruge.

Lycopen, der iseer findes i tomater, iszr kogte og fx 1 tomatketchup
kan forebygge prostatacancer, og forseg i Israel har vist, at lycopen
heemmer vaeksten af cancerceller fra fx brystkreeft og lungekreeft.
Lutein og zeaxanthin nedseetter rlslkoen for macula degeneration -
"forkalkning" - af gjnene.

Som naevnt har de vigtige mineraler selen, zink, kobber og mangan
ogsa en stottefunktion, ved at vaere en del af enzymer, der er anti-
oxidanter. Mange mennesker er i underskud med disse mineraler.
Laege Even Marstrand har sammensat et Titan-kobber-C-vitamin
kompleks, der er et meget kraftigt antioxidant, og som han kombine-
rer med et tilskud af zink og mangan. Det kan kun kebes pa Glo-
strup Apotek og kun pa laegerecept.

Karotener

Karotener, der er forstadier til A-vitamin, er naturlige pigmenter, og
der findes mange hundrede af dem, heraf 60 i1 fedevarer. Forskerne
har issr koncentreret sig om alfa-karoten, beta-karoten, cryto-
xanthin, lutein, lycopen og zeaxanthin. Frugt og grent med steerke
farver er rige pa karotener.

Betakaroten kan styrke immunfunktionen hos @ldre, men en blan-
ding af karotener er bedre. I det hele taget ser det ud til, at et oget
indtag af mad, der rig pa karoten giver beskyttelse mod mange for-
skellige typer cancer. Nar karoten fas fra en kost, der er rig pa frug-



ter og grontsager, er der ingen oget risiko for lungekraeft, som det er
set ved indtagelse af kunstigt fremstillet beta-karoten.

Svovl

Svovl spiller en stor rolle som indhold i vigtige stoffer med antioxi-
dant virkning, fx gluthation, liponsyre og aminosyrerne L-cystein og
methionin, der arbejder sammen med C- og E-vitamin samt co-
enzymet Q10 (der findes naturligt i kroppen) i antioxidant netveaer-
ket. Glutathion er den hyppigst forekommende antioxidant i net-
veerket og findes i neesten alle celler. Fra 40-ars alderen begynder
produktionen af gluthation at aftage. En god kilde til svovl er stoffet
MSM - methylsulfonylmethane - der er godkendt til humant brug i
USA, men i1 Danmark kun ma selges til heste, som har god gavn af
det; hvis de bliver syge og svage

Urter
Gingko biloba, ginseng, hyldebaerekstrakt, rosmarin, pebermynte,
rollike, greeskarkerner, hvidtjern, olivenbladsekstrakt og det tibe-
tanske urtepreeparat Padma 28 er ogsa gode eksempler pa antioxi-
danter.

Pro-oxidanter

Men oxidationen kan ogsa vare gavnlig. Immunsystemet benytter
sig fx af frie radikaler i kampen mod virus og bakterier. Kommer der
fx bakterier ind i kroppen (i tarmene og pa kroppens overflade er de
normale bakterier gavnlige og nedvendige), bliver de hurtigt opspo-
ret af de hvide blodlegemer, der sender en kaskade af frie radikaler
mod bakterierne, der herved bliver odelagt. Det skader cellerne 1
nerheden, men de bliver ret hurtigt repareret. Mennesker med fx
forkelelsessar kan direkte folge med i denne proces. Forst kommer
der klee, sa blaerer pa huden og sa kraftig redme og betaendelse,
hvorefter det torrer ud og forsvinder. Skyder de hvide blodlegemers
"bomberegn" af frie radikaler over malet, kan der ske storre veevs-
skade, som det fx kan ses ved leddegigt og andre autoimmune syg-
domme, hvor immunsystemet angriber egne vav.

Frie radikaler har ogsa betydning for vores hjernefunktion, vores
sexliv og for at vi kan draebe kreeftceller. Der skal derfor veere en god
balance mellem antioxidanter og frie radikaler.
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Der er imidlertid masser af pro-oxidanter 1 vores omgivelser 1 form af
fx masser af kemiske stoffer, sa normalt er det storste problem at fa
nok antioxidanter. Sa det geelder om at fa tilstraekkelig mange anti-
oxidanter gennem en sund kost og tilskud af antioxidanter, samt ved
at nedsaette pavirkningen fra de pro-oxidanter 1 omgivelserne, som
kan skade os. Fx er mange metal-ioner prooxidanter, ikke mindst,
som naevnt, amalgam - kvik"selvet" i teenderne, og det samme geel-
der for overskud af jern i kroppen.

Visse celledreebende stoffer, som bruges i kemoterapi mod kraeft og
visse autoimmune sygdomme, er prooxidanter. Antioxidanter kan
som ngevnt ved at blive angrebet af frie radikaler selv blive pro-
oxidanter, men det er kun i en svag form, der hurtigt bliver reguleret
1 organismen.

Nogen kreeftleeger frarader deres patienter at tage antioxidanter
sammen med kemoterapi, men dels peger tidligere studier p4, at frie
radikaler spiller en vigtig rolle for opstaelsen af cancer og at antioxi-
danter, der edeleegger de frie radikaler, hjeelper til at undertrykke
cancer. Dels kan cancerceller lave en overproduktion af frie radika-
ler, og disse frie radikaler kan sende signaler som fremmer yderlige-
re ukontrolleret cellevaekst. Det peger bl.a. et studie pa Johns Hop-
kins Medical Institutions pa. Dette studie er publiceret i1 Science, 14
marts 1997.

Forsog med dyrkning af kreeftceller uden for kroppen har bl.a. ogséa
vist, at et ekstrakt af kerne fra rede vindruer - ActiVin ® - kan
heemme vaksten af kreeftceller af forskellig art, samtidig med at
normale celler vokser bedre.

Der er heller ingen studier, der har bevist, at antioxidanter kan gri-
be forstyrrende ind i kraeftbehandling. Det er en ren hypotese, og
kun fa uden-for-kroppen studier - reagensglasforseg - har stettet det.
Tveertimod har C-vitamin vist sig at forbedre effektiviteten af kemo-
terapi hos dyr og i forseg med menneskelige brystkraeftceller uden
for kroppen.
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En modificeret form for A-vitamin har ogsa arbejdet synergistisk
(forsteerket hinandens virkning) med kemoterapi i reagensglasfor-
sog. En oversigt over forskning pa omradet (Cancer Treatment Rev
1997:23:209-40 [review] konkluderer, at man ikke behover at undga
antioxidanter af angst for, at virkningen af kemoterapien forstyrres.

I et italiensk studie 1 1996 fik 30 patienter med hjernesvulster enten
stralebehandling eller hormonet melatonin, der er en meget kraftig
antioxidant. Overlevelsen var hgjere i gruppen, der fik melatonin. Et
finsk forseg har vist, at behandling med antioxidanter i kombination
med kemoterapi og bestraling forleengede overlevelsen af patienter
med smacellet lungekraeft 1 sammenligning med de fleste offentlig-
gjorte resultater af behandling med kombineret kemoterapi og be-
straling alene (Anticancer-Res. 1992 May-Jun; 12(3):599-606).

Herhjemme har Knud Lockwood m.fl. i en omdiskuteret undersogel-
se vist, at ud af 32 kvinder med brystkreaeft, der havde spredt sig, var
der ingen, der dede i studieperioden (forventet 4), ingen viste tegn pa
yderligere spredning, der var forbedret livskvalitet, og seks patienter
viste delvis remission (tilbagegang af kraeften). Behandlingen var
med store doser af en raekke antioxidanter.

En veaesentlig ting, som antioxidanter ogsa kan udvirke, er en ned-
saettelse af risikoen for skader pa DNA i sunde celler. Det er en
kendt sag, at kemoterapi og bestraling, der ogsa udleser maengder af
frie iltradikaler, eger risikoen for cancer senere i livet, netop pa
grund af skaderne pa DNA. Oftest i form af akut leukeemi, som ikke
sjeeldent optraeder 4-5 ar efter behandling af den oprindelige cancer.

Antioxidanter modvirker ogsa iltning af fedtstoffer, hvilket heemmer
kreeftcellers vaekst, og kemoterapien virker kun pa hurtigt voksende
kraeftceller. Antioxidanter, fx E-vitamin, kan pa denne made oge
kemoterapiens virkning. Flavonoidet genistein fra sojabenner har
vist sig at kunne oge ophobningen af visse kemomidler i kreaeftceller-
ne, og et andet, quercetin, har vist sig at ege flere kemoterapeutikas
giftvirkning pa kreeftceller. Der mangler dog stadig kliniske studier
af disse stoffers virkning pa cancer kemoterapi.
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I en omfattende gennemgang af problematikken vedrerende ernse-
ring og cancer konkluderes det, at et tilskud af antioxidanter til ko-
sten kan vere en sikker og effektiv made at ege virkningen af kemo-
terapi mod cancer. Patienternes livskvalitet kan blive forbedret ved
at supplere kosten med antioxidanter, som nedssetter eller forebyg-
ger bivirkninger af kemoterapi.

Japanske forskere har i et dobbeltblindt forseg vist, at en kombina-
tion af de tre antioxidanter E-vitamin, C-vitamin og N-acetyl cystein
virkede beskyttende mod kemoterapifremkaldt hjerteskade uden at
haemme virkningen af kemoterapi. Det ville veere dejligt, hvis dan-
ske kreeftleeger og kraeftforskere 1 hgjere grad ville interessere sig for
antioxidanter.

Alt i alt taler utrolig meget for at kombinere kraeftbehandlingen med
forst og fremmest en sund kost med rigeligt af grent og frugt samt
med tilskud af antioxidanter. Ved at give flere forskellige antioxi-
danter skabes der en synergi - et samarbejde mellem antioxidanter-
ne, der forsteerker virkningen af hinanden. Det er dog ikke nogen
god idé at overdrive med noget, heller ikke antioxidanter, og det er
som grundlag bedst at veelge dem i naturlig form.

En japansk undersogelse af den naturlige celledrsebende aktivitet,
som nogle af de hvide blodlegemer (lymfocytterne) udever, forbedres
ved indtagelse af grontsager og ved nedssettelse af kemisk belast-
ning af kroppen, isaer stop med tobaksrygning. Resultaterne af un-
dersogelsen viser en sammenhang mellem det naturlige immunfor-
svar og nedsat forekomst af almindelige kreeftlidelser.

Sammenfattede kan man konstatere, at antioxidant-netveerket med
dets mange stotter holder kroppens celler og kroppen selv i god
stand, modvirker aldring, eger modstandskraften mod cancersyg-
domme og hjerte-kredsleobslidelser samt er gode for hjernens funkti-
on og modvirker demens. Desuden er det vigtigt for afgiftning af
kroppen, is@r glutathion.

Forst og fremmest ma vi sorge for at fi en sund og vel afbalanceret
kost med mindst 600 gram frugt og grent hver dag. Tilskud af de en-

kelte antioxidanter kan hjzlpe, men de kan ikke klare det alene.
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Friske grontsager og frisk frugt er det bedste, og hvor det er muligt
gerne okologiske varer.

Man ber ogsa forsege at undgé kemiske stoffer sd meget som muligt,
og sorge for at holde energi-fedtprocenten i maden nede pa 30, s&
vidt muligt som flydende, sunde olier, olivenolie og fiskeolie samt
keempenatlysolie og hjulkroneolie, foruden det fedt, der findes i
gronsagerne.

Frie radikaler spiller en rolle i opstaelsen og udviklingen af naesten
alle kendte sygdomme, og ved at styrke kroppens antioxidant-
netvaerk kan vi give kroppen de vaben, den har brug for til at fere en
effektiv krig mod sygdom.

* k% x

Man kan lsese mere i en lille bog ved navn "Antioxidanter & frie ra-
dikaler" af Bente Norsker. Forlaget Verus, Slagelse. 1995. ISBN 87-
985147-0-9 ’

Desuden i bogen "The Antioxidant Miracle" af Lester Packer og Ca-
rol Colman . 1999. John Wiley and Sons. ISBN 0-471-29768-2.
Natural Antioxidants - Chemistry, Health Effects and Applications.
Ed. Fereidoon Shahidi. AOCS Press , Champaign Illinois 1997 ISBN
0-935315-77-2

Jean Carper har skrevet tre gode beger om kost, hvor der ogsé er vi-
den at hente om antioxidanter: "Mad din Mirakelmedicin", "Evig
ung" og "Mirakelkost til din Hjerne". Alle pa Haases Forlag.
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BogNyt 8" 4

Titel Forfatter Forlag sider  pris
Magtens bog Erﬁi Valeur Aschehoug 989 499 kr.
m.1il.

For at laeserne kan fa et indtryk af, hvorledes sundhedssystemet ar-
bejder, kunne de med fordel leese dette vaerk.

Magtens bog afdeekker magtens metoder skridt for skridt. Forfatter-
ne forseger objektivt at illustrere, hvad der sker, nar magten for al-
vor vil frem. Leeseren kommer taet pa de virkelige haendelser, som
bade er forbloffende, absurde, beveegende og forargelige. Bl.a. be-
skrives LSD-sagen og Bledersagen.

Anmeldt af Lous Montana

Titel Forfat- Forlag sider pris
ter
Store meend og syge kvinder Lise Ehlers Gylden- 212 269 kr.
- kvindernes sygelighed dal
gennem 2000 ar A

I flere tusinde ar har det vaeret mand, der har vurderet og behandlet
kvindens symptomer. Hun har af filosofiens, kirkens og medicinens
meend vaeret opfattet som en ringere udgave af menneskeracen.
Kvinden fungerer stadig pa mandssamfundets preemisser. I vesten

braender man ikke hekse, man doper dem, til de forholder sig i ro.
Anmeldt af Louis Montana

Titel Forfat- Forlag sidean- pris
’ ter tal
Gedemelk og Allergi - En Kit Bas- Thorsevej 135 120 kr.
alternativ handbog strup 92, Grol-
sted

Bogen giver nogle kvalificerede bud pa, hvorfor vi har sd mange al-
lergiske symptomer og kreeft som aldrig for, pa hvad du selv kan go-
re og pa hvorfor gedemeaelk er et suveraent fademiddel.
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Bogen prover at vise, at nar vi selv forstar vor egen krops funktioner
og tager hensyn til kroppens balancer — og bruger gedemeaelk — kan vi
befri os for allergiske symptomer og opna blivende sundhed. Hen-
vendelse til forfatteren: tlf. 8681 7540 eller 2448 3325. An-

meldt af Louis Montana

Titel Forfatter Forlag sider Pris
Kreeft - Videnskab, Ole & Suzette Borgen 622 449 kr.
helbredelse & be- van Hauen-

vidsthed Drucker

Bogens ferste del introducerer de holistiske tanker og metoder, an-
skueliggjort ved talrige hoh (historier om helbredelse). Anden del
uddyber og dokumenterer det teoretiske grundlag for behandlings-
metoden og for alternativ medicin i almindelighed. Et imponerende
og vigtigt veerk med et veeld af fakta, som hviler p4 mere end 25 ars
erfaringer, og som understreger forfatternes dybt engagerede arbej-
de.

Anmeldt af Louis Montana

Titel Forfatter Forlag sider pris
Mirakelkost til dit hjerte  Joqn Carper Haase 264 298 kr.

Bogen praesenterer al den information, man har brug for, hvis man
vil mindske risikoen for hjertesygdom og dens alvorlige konsekven-
ser. Veerket bringer videnskabens allerseneste opdagelser af, hvor-
dan man med kost, vitaminer, mineraler og naturlige tilskud kan fo-
rebygge og behandle hjerte- kredssygdomme. Den indeholder preeci-
se anvisninger p4a, hvilke vitaminer, mineraler og urter, der har vist
sig at mildne aldringsprocessens negative sider. Centralt i veerket
star tesen om de frie radikalers systematiske nedbrydning af vore
celler, og den positive virkning, de mange sakaldte antioxidanter har

pa processen.
Anmeldt af Louis Montana
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Titel Forfatter Forlag sider pris

Gedemeelk og allergi Kit bastrup AS Férang 140
En alternativ handbog

Dette er bogen for alle, der seger svarene pa hvorfor og hvor-
dan s& mange ubalancer opstar 1 vores krop. Det er ubalancer-
ne, som kan blive til alvorlige sygdomme nar et eller flere af
kropssystemerne giver efter for overbelastning og ikke leengere
fungerer korrekt. Ofte er det fordgjelsessystemet, der er skadet
af arelang fejlernsering, og naesten uanset hvilken alder man
har, kan dette rettes op og sygdommene mindskes eller for-
svinder maske helt.

Bogen har nogle meget let leeste og grundigt forklarende afsnit:
Del om kropsfunktioner,

Del om kropsbalancer, Del om andre pavirkninger, Del om ge-
den, Del om maelk, Del om hjeelp til beslutning, Del om hvad
du selv kan gore, Del for gravide, ammende, spaedbern,
kostforslag, Del om vitaminer og mineraler.

Uanset om man har allergi eller ej, vil jeg varmt anbefale at
man leser denne bog. Man behover ikke at ha nogen bioke-
misk indsigt og skulle der vaere ord, som man ikke helt forstar,
kan de slas op 1 et laegeleksikon.

Her er simpelthen bogen for Jer, der vil ta ansvar for Jeres
eget helbred og dermed ege livskvaliteten.

Rigtig god fornejelse og fordojelse,

med venlig hilsen
Lena Agger, Heilpraktiker og vegetarkok
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KROP-SIND-AND Helsemesse

31. Januar - 2. Februar, Falconer Centret, kl. 10 - 18

Fal coner Centret, Falkoner Allé 9, Kebenhawn

En helhedsorienteret helsemesse indenfor alternativ behandling,
spiritualitet og sund levevis. Ca. 200 udstillere giver smagsprover pa

behandlinger, readings & dndelig vejledning samt salg af produkter.
Foredrag, workshops, koncert og clairvoyance-demonstratiorer.

Se programmet pd www.daninfo.dk

Arr.: DanInfo Messerne TIf. 86 8693 55

SEAESERS  e=—

N

HJZAELP PA MESSEN
LFK er reprzsenteret pa
KROP-SIND-AND Helsemessen.

Har du lyst til at hjeelpe med uddeling af
materialer m.v. bedes du kontakte
Gunnar Johansen pa tif. 45 87 97 75
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T IN MEMORIAM t

Harald Svenningsen har forladt 0s.

Torsdag den 31.10.2002 forlod formanden for lokalforeningen i
Nordjyllands Amt denne jord.

Harald udferte i mange ir et stort og uselvisk arbejde i sit omrade,
hvor han tog rundt til krzeftsyge mennesker og prevede at hjzlpe
dem pa forskellig vis.

Han skrev i de forste 13 ar af sin kraftsygdom mange artikler til
forskellige alternative helseblade herunder ogsé en del til vores eget
blad DIT HELRED DIN FREMTID.

Harald har ogsa holdt foredrag om forebyggelse og alternativ be-
handling af krzeft. Der var i det hele taget fuld knald pa med at ud-
brede kendskabet til, at der er mange andre muligheder end lzger-
nes, hvis man har fiet konstateret kreeft.

For to ar siden fik Harald nogle lymfeknuder, som hzevede. Disse fik
han fjernet operativt nogle gange, og til sidst gik han ogsa i kemobe-
handling, men der var ikke noget at stille op. Nordjyderne vil frem-
over savne Haralds omhyggelige telefonradgivning.

Vi vil alle savne ham
Aret vaere hans minde.

pbv.
Louis Montana
Formand for Kebenhavns lokalforening
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Adresser pa lokalforeninger

Kgbenhavns Lokalforening tif. 3860 9680
Louis Montana, Rosenvang 40, 2700 Brgnshgj
Kgbenhavn Nord tif. 4587 9775

Gunnar Johansen, Mgilledparken 11,3.tv. 2800 Lyngby

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 tIf. 9791 1188
Erland Hyllested, Sglstedgardvej 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 tif. 3536 2860
e-mail: tyoko@post6.tele.dk

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

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

Sekreter. Lena Agger, Oddervej 176 A, 8270 Hgjbjerg tlif. 8616 0728

e-mail: lenaagger@ofir.dk
Foreningens hjemmeside pa internettet er fglgende: www.forebyg.dk




