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Syge historier

Fglgende er syge historier fra virkeligheden, der
desvaerre bekrafter min skepsis over for en
mulig positiv udvikling.

Udskrivning af medicin:

En sygeplejerske pa den kirurgiske afdeling pa
et mindre amtssygehus undrer sig. Nar hun leser
de indlagtes journaler igennem, kan hun se, at
samtlige indlagte har faet ordineret lykkepillen Cipramil.

En mand opsgger sin lege med sin firedrige datter. Barnet har det skidt, har
I ondt i maven og kaster op. Lagen kigger pa barnet og siger: "Jeg skriver lige
noget penicillin ud til hende”. “Hvorfor det?”, spgrger manden. "Hun har vel
ikke betendelse?”. Lagen krgller recepten sammen og siger med havet stem-
me: “Ja hvad ville DU ggre?, jeg ved i hvert fald ikke, hvad jeg sa skal finde
pa.”

Manden forlader desillusioneret lzegens konsultation. Han kgber en Coca-Cola
til pigen, som hun drikker lidt af. Straks far hun det meget bedre.

En yngre kvinde ops@ger sin lege, der kan akupunktur. Hun har en smerte efter
at have gjort en forkert bevagelse. Lidelsen er lig en, hun havde et ar tidligere.
Hun beder lzgen fjerne smerten med akupunktur, som hun med stor succes
havde gjort sidst. Dette nagter leegen. Hun insisterer pa, at patienten skal have ‘
en recept pd gigtmedicin i stedet. Patienten vil ikke spise gigtpiller og forlader ‘
leegen med uforrettet sag.

En mor til to mindre drenge med medicinkrevende astma tager sine drenge til
zoneterapeut. Efter henholdsvis to og fire behandlinger er drengene symptomfri
og moderen holder op med at give dem medicin. Efter nogen tid er hun hos sin
lege, som hun fortzller, at drengene er blevet raske umiddelbart efter at have
faet zoneterapi. "S4 er det jo nok gaet over af sig selv”, siger legen.

Inkompetence

Sygeplejersker fra sma provinshospitaler valger hjemmefgdsler. Ikke fordi de
har et specielt gnske om at fgde i deres eget sovevarelse, men fordi de ved, at
man pa deres sygehuse rutinemessigt klipper alle fgdende, for at legerne kan
fa noget kgd at gve sig i at Sy sammen. :
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En midaldrende dame opsgger sin lge, da hun har problemer med smerter og
rgdmen omkring navlen. Uden at se navlen, afviser l&gen at ggre noget ved -
problemet. Tre uger senere opsgger kvinden l@gen igen og beder hende i det
mindste kigge pa navlen. Lagen lgfter med to fingre kvindens undertrgje og si-
ger: "Den navle har aldrig fejlet noget”. Efter flere ugers lidelse opsgger kvin-
den nu legens kollega i det lokale l&gehus. Hun bliver straks kgrt til hudafde-
lingen pa det regionale sygehus hvorfra hun med det samme overfgres til
kreeftafdelingen. Hun har en kreeftsvulst i bughulen og dgr to méneder senere.

En yngre kvinde opsgger skadestuen pa et mindre provinshospital. Hun har det
meget darligt. Steerk hovedpine, nakkesmerter, svimmelhed. Hun bliver indlagt
og far i over et dggn behandlinger med akut elektrochok. Pa trods af at hun ik-
ke har nogen tidligere indikationer pa psykisk sygdom. Efter et par dggn indser
det lille sygehus, at der er noget rivende galt. Kvinden bliver overfart til et stgr-
re sygehus, hvor man konstaterer, at hun lider af meningitis. Kvinden dgr efter
fa uger.

En yngre kok og restauratgr far problemer med nakken og far konstateret di-
skosprolaps. Han bliver opereret seks gange i nakken. Man forsgger at indsatte
stykker af kalveknogle, knoglevav fra patientens egen hofte og til sidst fikserer
man patientens nakke med et titaniumskelet, der presser direkte pa en kranie-
nerve. Kokken lever i et konstant smertehelvede pé trods af store doser af den
sterkeste kendte smertestillende medicin. Han mé sazlge sin forretning og er i
dag erkleret 100% invalid.

Penge og anden smgring

Overleger fra kgbenhavnske sygehuse sidder i en flyver pa vej til Holland. De
er et medicinalfirmas gester pa denne tur. “Skal de have dem alle sammen pa
en gang?” spgrger den ene af de to representanter fra medicinalfirmaet sin kol-
lega. ”Nej, giv dem dem lidt ad gangen”, svarer den anden. Laegerne far nu ud-
leveret en kuvert hver. De abner dem og finder en pan stak pengesedler.

En speciallzege bliver hvert ar inviteret til Maldiverne med fuld forplejning og
rigelige lommepenge af en legemiddelproducent, der fremstiller medicin til
leegens patientgruppe.

Utallige frokoster pa medicinalfirmaers regning er sd omfangsrige, at den ene
time, leegerne kan forlade deres arbejde pa afdelingerne for at deltage i den
slags smgring, bliver til mindst tre.




En statistiker, der er ved at leegge sidste hand pa arbejdet med at udferdige den
endelige konklusion pa en sammenligning af et nyt legemiddel i forhold til et
kendt, har gester i sit hjem en fredag aften.

Telefonen ringer. Det er overleegen, som har ledet undersggelsen af de to pro-
dukter. En undersggelse, der er betalt af producenten af det ny produkt. Han er
mildt sagt meget utilfreds med, at statistikeren ud fra undersggelsens tests har
abenbaret, at det ny produkt ikke er bedre end det gamle.

Overlagen raber og truer i telefonen statistikeren pa levebrgdet til at opfinde en
made at fa drejet tallene pa, saledes at det ny produkt fremstar bedre end det
gamle. ’

En praktiserende lege oplever gang pd gang at fa overbevisende materiale om
et nyt legemiddels overlegenhed i forhold til de kendte produkter i henderne.
Han tgr naturligvis ikke andet end tro pa de resultater, det ny produkt kan
fremvise, og ordinerer produktet til sine patienter, der sa skal vanne sig til et
nyt og dyrere legemiddel. Og gang pa gang oplever han, at det ny produkt i
praksis er ringere end de kendte.

Forskere pa Rigshospitalet gennemgéar flere hundrede danske undersggelser af
leegemidler. De konstaterer, at hvis producenten af et legemiddel selv har betalt
lzegernes forskning, er sandsynligheden for, at dette tester bedre end en kendt
konkurrent fem gange stgrre, end hvis forskningen er betalt af staten.

Festdag uden anledning pé lungeafdelingen pa Rigshospitalet. Om morgenen er
der rundstykker til alle ansatte. Til frokost hgjt belagt smgrrebrgd. Til efter-
middagskaffen er der kringle. Om aftenen er der middag pé restaurant og heref-
ter billetter til alle til forestilling i Det Kongelige Teater. Vart er AstraZeneca,
storproducent af astmamedicin.

Samarbejde om forskning

Zoneterapeut Ove Bonnesen gennemfgrer et forsgg med zoneterapi mod astma
sammen med Rigshospitalets lungeafdeling. Af de 40 voksne kroniske astmati-
kere, der deltager er knap halvdelen efter forsgget symptomfri. Mange af de gv-
rige har det markbart bedre. Legernes egne optegnelser viser 73% effekt i ak-
tivgruppen og 23% effekt i placebogruppen. Dette kaldes en ikke signifikant
forskel og derfor kan den ansvarlige lege pa en astmamedicinproducentbetalt
konference i Portugal offentligggre, at zoneterapi ikke virker mod astma.



Prostitution i hvide kitler

En arlig uge pd Maldiverne med alt betalt — inklusiv rundhdndede lommepenge.
Hvem drgmmer ikke om det? Nogle leger behgver ikke drgmme. For dem er
den slags luksus en naturlig del af den kundepleje medicinalindustrien yder.
Lagerne vil naturligvis hevde, at de er ubestikkelige. Og at den ene konferen-
cedag, sddan en uge indeholder, retferdigggr opholdet. Men ville industrien
vare si ubegavet, at ofre store summer pa at ggre livet dejligt for andre, hvis
det ikke kunne betale sig?

Lager og andet sundhedspersonales velvilje til at tage imod gaver fra medici-
nalindustrien bliver patalt igen og.igen. Men uvasenet fortsetter ufortrgdent.
Samtidig kan vi andre konstatere, at mange mennesker hos deres lege bliver
udsat for noget, der ligner pression. Fra mine klienter hgrer jeg ofte om, hvor-
dan lzgen uden blusel forsgger at pushe lykkepiller. Iser af mearket Cipramil
fra den danske koncern Lundbeck,. Koncernens legemiddelkonsulenter mé ha-
ve veret specielt gode til at overbevise l&gerne om at de fleste af deres patien-
ter har behov for antidepressiv medicin. En enkelt af mine klienter har simpelt-
hen mattet skifte leege for at slippe for en gul seddel med ordet Cipramil pa.

Min opfordring til alle lyder: Se din lage, apoteker, sygeplejerske, fysiotera-
peut, zoneterapeut osv. i gjnene og spgrg direkte hvad vedkommende tager
imod af rejser, gaver, middage, teaterture, honorarer mv. Hvis de svarer @rligt,
kan du godt forberede dig pa et chok. Prostitution foregér ikke kun i dunkel be-
lysning udfgrt af kvinder i netstrgmper.

Medicin er i de allerfleste tilfeelde udelukkende symptombehandling af tilstan-
de som kostaendring, bedre motionsvaner, forbedret arbejdsmiljg, psykologbi-
stand eller alternativ behandling kan afhjazlpe.

Mine klienter kan ofte opremse et hav af receptpligtige medikamenter, som lz-
gen har overbevist dem om, at de skulle have, men som kun i sjeldne tilfzlde
yder den hjzlp, klienten er blevet stillet i udsigt. Til gengaeld far de ofte flere
og verre bivirkninger, end de er blevet advaret om.

Det er selvfglgelig godt, at der findes medicin til f.eks. diabetikere, organtrans-
planterede, folk med alvorlige smertetilstande eller akut sindslidende. Men da
embedslagen i Ringkgbing Amt for nylig slog alarm og gjorde opmarksom pa,
at der sandsynligvis er mindst 10000 danskere, der er blevet gjort athe@ngige af
lykkepiller, stak han hul pa en fel byld.




Det Nordiske Cohrane Center, der overvager kvaliteten af legemiddelforsknin-
gen, vurderer, at kun 6% af den samlede mangde dokumentation af leegemid-
lers effekt er trovaerdig. Resten er talmagi, tilsnigelser, manipulation eller fup.

P4 Rigshospitalet konstateredes det for nylig, at de laeger, der udfgrer forskning
i ny medicin er fem gange sa tilbgjelige til at dokumentere det pigeldende pro-
dukts overlegenhed i forhold til et andet produkt, hvis det er firmaet selv, der
betaler forskningen. ‘

I Australien, Canada og USA vurderes det, at mindst hvert fjerde dgdsfald er et
direkte resultat af forkert ordineret vestlig medicin. Og lykkepillen Seroxat, der
ligner de andre produkter meget, er sat direkte i forbindelse med selvmord.

- Men hvem gider teenke pa om fru Hansen nu ogsd ngdvendigvis skal fortsette
p& Cipramil, ndr man ligger og slenger sig i solen pi Maldiverne?




Kirchheiner, FRSA

Kaufman-kuren - vitamin B-3 mod gigt

Fra 1948 til 1998 - et halvt arhundrede - var den tid det tog fgr homocystein for
alvor begyndte at komme i betragtning som arsagsfaktor ved areforkalkning -
og stadig forelgbig kun blandt den vaksere del af behandlerfolket.

Miske har leseren opfattet denne langstrakte forsinkelse af livsvigtig informa-
tion som et helt enestdende tilfzelde i videnskabens historie. Hvis dette er til-
feeldet ma jeg bedrgve med, at det tvaertimod snarere er reglen end undtagelsen.
Gigt - osteoartritis - er, som alle ved, en nederdraegtig sygdom, smertefuld og
forkrgblende. Den er ogsé basis for en indbringende farmaceutisk industri, der
aldrig har kunnet helbrede sygdommen, men ofte har haft held til at forveerre.
Det vil derfor nok komme som en overraskelse for de mange, at allerede fgr
Anden Verdenskrigs afslutning havde en amerikansk privatpraktiserende lege,
William Kaufman, fundet et middel, der effektivt reducerede gigt. Midlet var
vitamin B-3, niacinamid.

Kaufman udgav den fgrste bog om sine behandlingsresultater allerede i 1943
og den nazste fulgte i 1949 [46]. I 1955 leverede han en artikel] til det amerikan-
ske geriatriske selskabs tidsskrift [47].

Kaufman gav sine patienter 250 mg niacinamid 6 gange dagligt! Undertiden
havede han den samlede daglige indtagelse til 4 gram! Samtidig skulle de have
en proteinrig kost. Ellers var kuren ikke effektiv.

Gennem arene behandlede Kaufman adskillige hundrede patienter og fgrte me-
get pertentlige journaler over hele denne aktivitet. '

Men 40'erne var ikke den rette tid at sgs®tte en sd billig og effektiv metode,
som enhver kunne gribe til. Kortison var ved at dukke op over horisonten. Det-
te "vidundermiddel" kunne hurtigt fjerne sygdommens symptomer.

Opdagelsen tiltrak en Nobelpris og Merck & Co havde patentet. En storindustri
var fgdt under megen bravour. Kortison blev fremover standardbehandlingen
for gigt, ogsa efter at den fgrste dobbeltblindede placeboundersggelse nogen-
sinde, havde godtgjort, at kortison - her sammenlignet med aspirin - egentlig
ikke hjalp s®rligt meget.

Men kortison med sine tilhgrende bivirkninger - psykoser, indre blgdninger m.
m. - var kommet for at blive. Medregner man sa den stadig meget benyttede
NSAID-gruppe af remedier, der faktisk nedbryder den resterende brusk i de
gigtsvaekkede led, tegner gigtpatienten sig maske som det mest prominente
iatrogene vrag i vor belastede kultur.

Men lyt! Der er hab forude!

Efter et halvt arhundrede er dr. William Kaufman's indsats og resultater ved at
blive gravet frem i lyset. En ny undersggelse, placeboet og randomiseret og helt
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i overensstemmelse med nutidens kliniske koreografi, bekrefter den gamle l-
ges iagttagelse og metode.

72 patienter deltog, randomiseret i to grupper, hvoraf den ene selviglgelig fik
placebo - snydetabletter - mens den anden gruppe fik @gte vitamin B-3 niaci-
namid. Hgr bare! Over en 12 ugers periode fik placebogruppen i gennemsnit 10
%'s forveerring; mens vitamingruppen fik 29 %'s forbedring.

Smertelejet vedblev at vaere det samme for begge grupper, men vitamingruppen
kunne reducere sine betendelsesheemmende midler med 13 %. Vitaminet redu-
cerede ogsé blods@nkning, ggede ledenes bevagelighed 4.5 grader, og konklu-
sionen var - t&nk engang! - at niacinamid maske kunne komme til at spille en
vis rolle i behandlingen af osteoartritis [45].

Man plejer jo at sige: Bedre sent end aldrig! Og selv om det selvfglgelig er rig-
tigt, sé er det alligevel ligesom ikke godt nok. Ganske vist havde dr. William
Kaufman selv den opfattelse, at han og patienten ikke behgvede andet end B-3
og proteinkost. Det var en forstdelig holdning ud fra hans tid, for som han sag-
de: "Det tyder jo ikke pa, at patienterne har brug for mere."

Dog gad jeg nok se, hvad resultaterne var blevet om man havde kombineret B-
3 med, for eksempel, B-5 - se-ovenfor! - og - hvorfor ikke?! - med alle de an-
dre vitaminer, med mineralerne, lidt ingefer, lidt hajbrusk og andet i vore dage
forhandenvarende helseguf. '

Nej, jeg ma korrigere mig selv! Jeg behgver faktisk ikke se resultaterne af den-
ne buffet. Jeg har nemlig for lengst set dem. For det er faktisk den slags pro-
grammer alternative behandlere i drevis har behandlet og ofte har helbredt de-
res patienter med.

Men med denne genopvakkelse af en 50 ar gammel - men na@sten glemt! - suc-
ces er der vel abnet mulighed for, at et virkelig gte samvirkende alternativt
gigtprogram en dag ogsa far lov til at slippe ind i varmen, ind blandt placeboer-
ne i den randomiserede legekoreografis ophgjede verden.




Det sunde sukker

Carsten Vagn-Hansen

Nar vi taler om sukker, mener de fleste det raffinerede hvide sukker, som
gemmer sig i mange andre fgdevarer, og som de fleste spiser alt for meget af.
Men raffineret sukker er ikke sundt. Det stimulerer bugspytkirtlen alt for me-
get, s den laver for meget af hormonet insulin. Det pavirker blodsukkeret og
gger appetitten, s& vi spiser endnu mere sukker og andre raffinerede kulhydra-
ter, fx slik, brgd og kager, der lynhurtigt nedbrydes til sukker i maven og opta-
ges i blodet. P4 grund af den store meangde insulin aflejres sukkeret som fedt.
Det er ikke fedt, vi bliver fede af. Det er pa grund af sukker og raffineret kost.
Almindeligt sukker er sammensat af glukose og fruktose.

Skal vi bruge sukker, er det bedst at bruge naturligt sukker, for eksempel gko-
logisk, brunt rgrsukker der indeholder stoffer, bla. krom og magnesium, som
medfgrer, at vi kan omsztte sukkeret p& en méde, sa kroppen kan tale det.

Otte essentielle sukkerstoffer

For at vore krop kan fungere ordentligt, har vi brug for en rekke forskellige
sukkerstoffer, hvoraf otte er livsvigtige. Vi fér i vores daglige kost nok af de to:
glukose fra sukker og galaktose fra blandt andet malkesukker og pektin. De
andre seks forsvandt fra vores kost, da vi gik fra at vere jegere og samlere og
begyndte at spise bearbejdet og raffineret kost.

Kroppen har svert ved selv at danne disse andre sukkerstoffer, der har meget
stor betydning for immunsystemets og kroppens gvrige funktion. Disse sukker-
stoffer danner sammen med fede syrer og protein en masse forskellige budbrin-
gerstoffer, som ggr cellerne i stand til at “snakke” med hinanden og regulere
hinandens virkning. Rummet mellem cellerne, det ekstracellulere rum, og cel-
lernes overflade er fyldt med sukkerstoffer og modtagesteder pa cellerne, der
ogsé er dannet af sukkerstoffer.

Sukkerstofferne er lange molekyler, der kan vende og dreje sig pa utallige ma-
der, efter hvordan de pavirkes. Pa denne made kan de bzare information, som
videregives, nar de satter sig pa cellerne. Sammen med elektroniske signaler
fra celle til celle er det vigtige mader, cellerne regulerer hinandens vakst og
funktion pa. Sukkerstoffer kombineres med proteinstoffer til glyko-proteiner og
med fed syrer til glyko-lipider.

Disse sukkerstoffer har derfor betydning for fornyelse og reparation af cellerne,
for immunforsvaret, der hjzlper os mod angreb fra for eksempel virus, for ud-
rensning af skadelige stoffer og affaldsstoffer samt for mange andre af vores
funktioner.
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De otte sukkerstoffer er:

Glukose, som er en del af sukker og nedbrudt stivelse, sa dette druesukker har
vi alt for meget af.

Galaktose. Der hemmer kraeftvaekst og spredning af kraftceller, iser til leve-
ren. Bedrer sarheling. @ger optagelsen af kalk. Beskytter mod skader pa gjne-
ne. Nedsat mengde findes blandt andet ved visse autoimmune sygdomme som
fx leddegigt og lupus. Godt for langtidshukommelsen. Findes blandt andet i
pektin.

Mannose. Der gger kommunikation mellem cellerne. @ger heling. Hemmer
vaekst af

kraeft og spredningen af kreft. Forebygger bakterieangreb, virusangreb, parasit-
ter og svampeangreb. Ngdvendig for produktion af cytokiner — et af vores
kampvében mod invasion. Nedsatter betendelsesreaktionen ved leddegigt.
Findes bla. som acemannan i Aloe vera juice (gel).

Fucose. Der findes i brystmalk og visse svampe. @ger udviklingen af hjernen
og hjernens evne til at huske lenge. Vigtigt for immunsystemet og kampen
mod kraft. Modvirker blandt andet herpesvirus. Modvirker luftvejsinfektioner
og h&emmer allergiske reaktioner.

N-Acetylgalaktosamin. Der h&emmer spredning af kraftsvulster, bedrer kom-
munikationen mellem cellerne. Der er nedsat mangde af stoffet ved hjertelidel-
ser.

N-acetylglucosamin. Modvirker kreft og HIV, stimulerer immunforvaret. Glu-
kosamin er et nedbrydningsprodukt af N-acetylglucosamin og styrker og repa-
rerer brusk samt nedsatter smerter og betendelsesagtige reaktioner. Vigtigt for
indlering. Reparerer tarmslimhinden ved fx Crohns sygdom og Colitis ulcerosa
og blereslimhinden ved interstitiel cystitis.

N-acetylneuraminsyre. Sarlig vigtigt for udvikling af hjernen og for indlerin-
gen. Findes i store mangder i brystmalk. Det vides, at bgrn, der bliver ammet,
gennemsnitligt bliver mere intelligente end bgrn, der ikke fir brystmalk. Godt
for hukommelsen og brugen af hjernen. Hemmer virus og bakterier. Nedsatter
det darlige LDL-kolesterol. Vigtigt for slimdannelsen (nedsat mangde ved bl.a.
Sjggrens syndrom og hos alkoholikere).

Xylose. Modvirker bakterier og virus. Bedrer cellekommunikationen. Forebyg-
ger kreeft i mave-tarmkanalen. Giver ikke huller i teenderne (Xylitol i for ek-
sempel tyggegummi er en sukkeralkohol, der er fremstillet fra xylose.

Hvor finder vi dem?

De essentielle sukkerstoffer findes iser i: Brystmalk, spiselige svampe (Reishi,
Cordyceps sinensis, Shiitake, Maitake, Coriolus versicolor,, m.fl.), i visse frug-
ter (for eksempel Noni juice) og grgnsager, ubearbejdet fuldkorn, rgdder og
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planter som fx Aloe vera. de findes ogsd i muggent brgd og i kitin fra skaldyr
(glukosamin).

Det kan vare sveart at sikre sig, at man virkelig far alle de otte sukkerstoffer i
en tilstrekkelig mangde, iser hvis man ikke spiser meget sundt og varieret,
hvilket man ved, at langt de fleste ikke ggr. Det er muligt at kgbe sukkerstof-
ferne som kosttilskud.

Eksempler pa fejlagtig cellekommunikation {
Der er ingen tvivl om, at kroppen ikke vil kunne fungere optimalt, hvis der er
problemer med vore cellers kommunikation. Mange af de mennesker, der har
taget et tilskud med de 8 sukkerstoffer sammen, har oplevet sensationelle resul-
tater og gget deres selvhelbredende krafter.

Eksempler pa fejlagtig kommunikation er sclerose, hvor immuncellerne er fejl-
informeret og derfor angriber nervecellernes isolation. Sclerose er et eksempel
pé an autoimmun lidelse. Andre autoimmune lidelser er lupus, type 1 diabetes,
leddegigt, Crohns sygdom og colitis ulcerosa

Ved psoriasis bliver nogle bestemte hudceller ved med at vokse over hinanden,
da de ikke har de rette signaler, der kan stoppe vaksten, nar de dgde hudceller
er erstattet.

Ved astma og allergier overreagerer immunceller og starter en reaktion. Symp-
tomer ved kronisk treethedssyndrom og fibromyalgi dempes ofte betydeligt ved
indtagelse af glyco-ernzring. Hos kraftramte har sukkerstofferne kunnet
lindre de kraftige reaktioner fra straler og kemoterapi, medens kraftbehandlin-
gens virkning forgges. Dette resulterer i l&engere overlevelse og bedre livskvali-
tet.

Forskning fra Florida universitet viser, at nar niveauet af disse 8 sukkerarter er
lavt, kan kreftsygdomme forekomme. Sukkerstofferne kan forgge draebercelle-
aktiviteten med 50% hos sunde mennesker og op til 400% hos mennesker med
nedsat immunforsvar.

I november udgaven af Proceedings of the Fischer Institute for Medical Re-
search konkluderede man, at glyco-ern®ring forbedrede tilstanden hos forsggs-
personer med ADHD (DAMP bgrn) og reducerede et vist antal af deres symp-
tomer.

En af grundene til, at spadbgrn, der far modermalk, er beskyttet mod mange
forskellige infektioner, er, at modermalken indeholder 5 af de livsvigtige suk-
kerstoffer — altsa den bedste glyco-ernaring, der findes i dag.

Glyco-ernzring kan forgge drabercelleaktiviteten med 50% hos sunde menne- ;
sker og op til 400% hos mennesker med nedsat immunforsvar.

En af grundene til, at spedbgrn, der fir modermlk, er beskyttet mod mange
forskellige infektioner, er, at modermalken indeholder 5 af de livsvigtige suk-
kerstoffer — altsd den bedste glyco-ernaring, der findes i dag.
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De 10 leveregler

Mannatech har udviklet 10 simple regler, der kan hjelpe dig med at fglge en
lav-glykemisk kostplan. Disse pracise regler vil ggre det meget enkelt at spise
det rigtige, og de er lette at huske.

Om muligt spis altid mad i dets naturlige form.

Spis mad, der er hardt at fordgje.

Spis mad som er fiberrigt.

Brug ikke kunstige sgdestoffer.

Spis ikke stegt mad.

Undga "Hvid mad”

Drik tilstreekkeligt med vand.

Overhold maltiderne.

Bland ikke moderigtige di@tprincipper sammen med lav-glykemisk mad.
10. Tag en beslutning og hengiv dig til en sund levevis.

Las nedenstaende forklaring f)ﬁ disse regler. Referer til dem sa ofte du kan,
men vigtigst af alt - fglg dem hele tiden.

1. Nar det er muligt, sa spis maden i dens naturlige form.

Note:

Dette gaelder ikke kg¢d og andre fgdemidler, som er farlige at spise r&. Denne
regel gzlder for gulergdder. Hvad er en gulerods naturlige form ? R4. Nér gule-
rgdder bliver spist r4, er de sikre og naturligvis er de skabt til at blive spist ra.
R4 gulergdder passer ogsa til regel nr.2, nemlig at der er hérdt fordgjelige. Gu-
lergdder passer ogs4 til regel nr. 3, eftersom de har et hgj fiberindhold. Ré gule-
rgdder har et indeksnummer pé 35 (lav-glykemisk ), hvorimod kogte gulergd-
der har et indeks pa 65 (moderat glykaemisk).

Spis mad, som er hard fordgjelig.

Jo hérdere fordgjelig maden er, jo mere lavglykemisk er den, og jo leengere tid
tager det at omdanne sukrene. Denne lengerevarende proces minimerer insu-
linreaktionerne og s& kan du minimere mangden af mad , som omdannes til
fedt. Kogte gulergdder f.eks. er letfordgjelige, sa derfor er deres indeks meget
hgjere end ra gulergdder.



Spis mad med et hgjt fiberindhold.

Fibre rangerer fra hardt fordgjelige til umulige at fordgje. Umuligt at fordgje er
faktisk godt for fordgjelsen. Det ikke alene ggr at man fgler sig mat, men det
hjlper ogsi til at vi renser ud i vores tyktarme, som er livsngdvendigt for et
godt helbred. Jo hgjere fiberindhold, jo hgjere fedtabsorbtion. Jo langsommere
fordgjelsesprocessen er for en speciel fpdevare, jo lavere er dets glykaemiske
indeks. Et godt eksempel er brgd. Fibrene i meget raffineret hvidt brgd, som
nedbrydes, og som er lette at fordgje er uden gavn for tyktarmens sundhedstil-
stand. Regel nr.1: Det er ikke i sin naturlige form og det er hvidt (regel nr. 6).
Fuldkornsbrgd med kerner er imidlertid det nzermeste brgd kommer til kornets
naturlige form. Alt afhengig af kornsorten og kernerne, har brpdet en lav eller
‘moderat glykemisk vaerdi, men ikke en hgj glykemisk. Du md godt spise brgd,
men ikke brgd lavet af raffineret mel, og br¢d som har en hgjglykemisk verdi.

Brug ikke kunstige sgdemidler.

Det er bevist at kunstige sgdestoffer faktisk nedsatter fedtforbreendingen ved at
forvirre de normale kemiske signaler til hjernen. Disse signaler associeres nor-
malt med sgde smagsstoffer. Der.er ogsé meget, der tyder pa at nogle kunstige
sgdestoffer har en skadelig effekt pa kroppen.

Spis ikke stegt mad.
Stegt mad er dérligt for bugspytkirtelen. En af de mange fordele ved at spise
lav-glykemisk er, at man bevarer en sund bugspytkirtel.

Undga ”’hvid” mad.

Der er selvfglgelig ingen regel uden undtagelse, hvis man kigger leenge nok.
Almindeligvis plejer mad med et hgjt indhold af kulhydrat at vere hgjglyke-
misk.

Hvide kartofler har det hgjeste tal (85-98) i det glykemiske indeks. De er et
kompleks af stivelse, og disse kulhydrater omdannes til glucose. De er derud-
over meget lette at fordgje (regel nr. 2) og indeholder meget lidt fiber (regel
nr.3).

Drik rigeligt med vand.

Vand er livets essens. Mange mennesker beklager sig over, at skulle drikke
vand, men man kan ikke opretholde en ordentlig balance uden. Vand er livs-
ngdvendigt, for at rense din krop. Vand medvirker til en god hormonbalance
(meget vigtigt for vagtreguleringen ) og livsngdvendigt for fedttransporten. En
voksen mandskrop indeholder ca. 60 % vand, mens den voksne kvindekrop in-
deholder ca. 50% vand. Naturligvis har dette vand en vagt, nr man vejer sig.
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8. Overhold maltiderne

Det er meget vigtigt for dit helbred i det hele taget, men det er is@r vigtigt at

opna en

slank krop for at bevare blodsukkeret i balance. Du kan spare kalorier ved at

springe maltider over, men det skader dig til sidst, eftersom du vil opleve en til-

stand af sult og dermed reducere hastigheden, hvorved du omdanner ophobet

fedt. Det er godt at spise “snacks”, hvis det er den rette mad. ”Snacks” hjzlper
1 med at balancere blodsukkeret.

Og dette hjzlper til gengzld med at kontrollere appetitten og bevare din evne

til at omdanne ophobet fedt til energi.

Det ville vere ideelt, hvis vi kunne f& enhver til at spise en ”Snack” i form af

lav-glykamisk frugt eller grgnt f.eks. fersken eller selleri.

Men det er ikke altid passende, s& her er et praktisk og smagfuldt forslag :

Et dusin mandler i deres naturlige form, hver 2. time mellem maltiderne skulle

kunne hjelpe en gennemsnits person med at opretholde et rimeligt blodsukker-

niveau.

9. Bland ikke moderigtige ditprincipper sammen med lavglykemisk
mad.

Visse lavkalorie dizter giver hurtige midlertidige resultater, som er godt for
marketing,
men som resulterer i et dérligt helbred pa lang sigt.

GlycoLean Bodysystem er designet som et system til at hjelpe dig resten af li-

vet.

Hvad du end ser eller hgrer fra ethvert medie eller person, om de andre mislyk-
‘ kede dizt metoder - s& glem dem bare og fokuser udelukkende pa dette system,

som det gamle ordsprog siger :

‘ Hvis du ikke lerer af dine fejltrin, s& er du dgmt til at gentage dem.
10. Tag en beslutning om at vzere sund resten af livet.
Sidste regel pa listen, men absolut ikke den mindst vigtige. Faktisk er denne
regel livsvigtig. Medmindre du er klar til at yde en indsats, s& begynd ikke pd
dette system. :
Det er et system du burde tage til dig resten af dit liv, ikke bare indtil du kan

passe et specielt stykke tgj. Man bliver ngdt til at @ndre ens adferd for at fi en
sund og sterk krop.
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