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Kaptajn Jespersen sgges

Jeg er ikke overbevist om, at der sker en reinkarnation. Men €t ved jeg:
Hvis dette er en kendsgerning, vil jeg gnske, at kaptajn Jespersen kom
ned pa jorden igen.

Vi, der var bgrn i slutningen af fyrrerne - og maske et par artier for -
husker, at denne karismatiske kaptajn af kerlighed til danskerne ved
hjelp af béde pisk og gulerod fik dem til at ggre noget for deres kroppe
og bevare deres helbred.

Sédan en ildsj&] behgves igen. Denne gang til at rabe vagt i gever mod
den déarlige ernaring. Danskerne er géet i dvale. De sidste 20 ér er flere
og flere unge mend kasseret pa session, fordi flgdeboller nu som fgr
ikke gar let gennem ngglehuller.

Fastfoodkadernes tilbud med friturestegte pommes fritter og burgere vil
aldrig kunne fa nogen ernzringspris. Fgdevarernes Hus var planlagt til at
leere danskerne sunde fgdevaner. Indtil videre har politikerne besluttet at
udsztte projektet pad ubestemt tid. Og det er ikke godt, for
livsstilssygdomme kan man dg af.

Inde i SOLBLADET tager vi derfor hul pa en ny artikelserie: "Hvordan
holder jeg min krop sund og rask?" Her vil vi tage spgrgsmilet om
risikoen for at dg med en fedtklump eller en sukkerknald i munden op til
narmere overvejelse.
Forresten: Hvor lenge holdt dit nytarsforts®t om en bedre levevis i
20087
Velbekomme !
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Hvordan holder jeg min krop sund og rask ?
Af Hanna Kristina R. Thuesen

Kroppen er en fantastisk fabrik. Desverre har meget fi mennesker forstéelse
for kroppens kemi og méske netop derfor heller ikke respekt for, hvad de
spiser. For at vor krop kan fungere fornuftigt, er det ngdvendigt, at den daglige
fede er alsidigt sammensat.

Jeg er nok heldig med at vaere fgdt med sunde gener, der i hele min barndom
blev neret af sund fgde. Min Far var en af Danmarks allerfgrste biodynamikere
og min Mor havde veret i huset i forskellige hjem samt i kgkkenet pd et par
hoteller, inden hun blev gift med Far, der overtog landevejskroen, Skovlyst ved
Varde, efter Farfar.

Til middag fik vi altid varm mad, oftest kgd fra en hjemmeslagtet gris, der
havde varet i saltkarret. Dertil kartofler og grgnsager. Et stykke ked til hver og
s& masser af kartofler, sovs, gulergdder, porrer og hvad der nu ellers var i haven
eller pa marken. Og hver aften efter aftensmaden gik Far ned i kelderen og
hentede en skél @bler. Den stod i stuen en time eller 2 og nar klokken nermede
sig sengetid for os bgrn, og eblerne havde faet stuetemperatur, gik han ud i
kgkkenet efter en skrallekniv. Far sad troligt aften efter aften og skrallede
@bler, skar dem i stykker og delte dem ud til hele familien.

Mine foraldre vidste uden tvivl ikke ret meget om vitaminer og mineraler. Men
den alsidige kost gjorde, at vi blev dekket ind. I dag kan det almindelige
menneske meget let skaffe sig adgang til viden om kroppens basale behov.
Inden for de sidste 50 &r er videnskaben nemlig naet meget langt med hensyn
til at analysere kroppens behov og funktioner.

En forsker, jeg satter megen lid til, er dr. Joel D. Walach. Han blev fgrst
uddannet landmand, si dyrlege og til sidst lege. Han er i dag
leerebogsforfatter, talk-show-vert og foredragsholder. Jeg har truffet ham 2
gange til heldagsseminarer. Han er naturligt nok et meget vidende menneske og
dertil kommer, at han er i stand til at fremleegge sit stof pa en sjov og il tider
provokerende made.

Den viden, der blev banebrydende for ham, fik han i 1960‘erne, da den
amerikanske stat pa grund af en alarmerende forureningsfare bevilgede meget
store summer til et forskningsprojekt, der kunne udvikle et system, sd man
kunne advare befolkningen, hvis det blev ngdvendigt.




Dr. Walach var i den anledning med til at obducere dyr i store zoologiske haver
for at se, om der var dyr, der var dgde pa grund af forurening. Hvis man kunne
finde tilstraekkeligt forureningsfglsomme dyr, ville man kunne na at evakuere
befolkningen, hvis disse dyr dgde. I de 12 ar, forskningsprojektet stod pa, fik
man forureningen sa nogenlunde under kontrol. Og i disse 12 ar ndede dr.
Walach at obducere 17.500 dyr, der fordelte sig over 454 arter samt 3.000
mennesker.

Disse mere end 20.000 obduktioner gav dr. Walach et meget stor materiale til
videre undersggelser. Under denne fase opdagede han nogle felles trek hos
alle - bade mennesker og dyr, der dgde af samme sygdom. Eksempelvis
dgdsfald pa grund af hjerneblgdning eller sprengt kranspulsare viste sig at
skyldes mangel pa kobber. '

Allerede under sit dyrlegestudium gik ernaringens betydning op for dr.
Walach. Dyrene fik/og féar stadig store mangder af vitaminer, mineraler og
sporstoffer i foderet. Dyrene far altsd den optimale ernzring, for at landmanden
kan undgé sygdom i bes@tningen - og dermed de kostbare dyrlegeregninger.

Hvad ggr menneskene ? - Nar de er sultne, kigger de i kgleskabet og tager det,
de ogsé spiste sidste gang. Maske neringsmidler, der for eksempel mangler
kalk, kobber, selen og A-vitamin. Kort tid efter melder sulten sig igen, fordi
kroppen ikke fik de vitaminer eller mineraler, den har brug for. Og dermed er
den onde cirkel i fuld gang. Kroppen far noget, den ikke har brug for, men
mangler det, den skal bruge til almindelig vedligeholdelse. Hertil skal der hver
dag bruges 90 forskellige naringsstoffer. Hvis disse ikke findes i vor fgde, ma
vi indtage dem som kosttilskud. Lakonisk udtrykker dr. Walach: "Mennesker,
der dgr af sakaldte arsager, dgr i de fleste tilfelde af mangel pa livsvigtige
neringsstoffer."”

Denne artikel fortsattes i naste nr. af SOLBLADET med flere eksempler pa,

hvilke sygdomme, der opstir, nir kroppen mangler nogle af de mest
almindelige vitaminer og mineraler.

Fantasi er bedre end evner.
Albert Einstein




SYRE/BASE BALANCEN (fortsat fra sidste nr.)
Af Wanda Andersen

Som det fremgik af artiklen under samme overskrift i sidste nr. af
SOLBLADET, pévirker et for surt miljg i kroppen bade sindet og de
forskellige organer. Nogle af de organer, der er mest fglsomme, vil vi se pd
denne gang:

MAVE/TARM

Kroppen forsgger selv at komme af med noget af syrebelastningen ved hjlp af
maveslimhinden. Vi oplever blandt andet syreoverskuddet som sure opstgd og
halsbrand. Lengere nede i fordgjelsessystemet, nemlig i tyndtarm og tyktarm,
vil syrebelastningen ofte give candida. Candida er en svamp, der forekommer
naturligt i bdde mundhule, skede og tarme. Men nar candidaen pa grund af
syreoverskud er blevet for voldsom, begynder vi at opleve symptomer pa, at
der er noget galt.

Ifplge lzge Knut T. Fiytlie vil det sure spyt gge udskillelsen af kviksglv fra
amalganfyldningerne. Netop tungmetalbelastningen gger tendensen til candida.
Der er nasten ingen ende pa alle de symptomer, en overdreven candidasvamp
kan give: forstoppelse, diarré, rande under gjnene, lavt blodsukker, kronisk
trethed, klge, ledsmerter, migrene, sprukne leber, udflad og sidst men ikke
mindst, trang til sgde sager.

Har du mange af disse symptomer, kunne det vare et fingerpeg om, at tiden er
inde til at konsultere en heilpraktiker eller en biopat. Inden for legeverdenen
anses candidaangreb for en sj@eldenhed, hvorfor mange lzger er skeptiske over
for denne diagnose. I neste nummer af SOLBLADET finder du en dit, som
kan reducere candidaen til dens naturlige stgrrelse og funktion.

HUD

Huden vil ofte vare sur pa overfladen, da den hjelper med til at udskille syre.
En meget lav pH-vaerdi pa huden kan forérsage eksem, klge og tgr hud. @get
hirtab er ogsa et almindeligt tegn pd forsuring.Ved kraftig forsuring, hvor
kroppens modregulering pludselig giver op, kan man i Igbet af meget kort tid
miste alt haret.

ARME OG BEN

Hvor der er et for surt miljg, opstar der smerte. Ofte rammes muskler, led og
knogler. Mange af de patienter, Flytlie har haft med fibromyalgilignende
symptomer, havde en kronisk forsuring med tungmetalbelastning. Det er jo
forstaeligt nok, da bindeveavet ofte fungerer som "reservelosseplads”. En gget
forsuring opstér ofte ved faste- og slankekure og kan vere sd ubehagelig, at
kuren ma afbrydes.
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Sjov med rgdbeder

Af Hanna Kristina R. Thuesen og Wanda Andersen

Rgdbede er blevet anvendt som bide mad og medicin fra de tidligste tider.
Denne rodfrugt har en enestdende blanding af mineraler og fytokemikalier, der
stimulerer immunforsvaret ved at forbedre cellernes iltoptagelse og dermed
iltning af vavet. Det ggr den blandt andet ved at fremme dannelsen af rgde
blodlegemer. Cellernes bedre iltning medvirker til at holde hjerte, muskler og
nerver i god stand. Ifglge Kirsten Hartvig (forfatter til bogen: SPIS dig til et
STARKT immunforsvar) foreligger der eksempler pa, at indtagelse af rgdbeder
kan fa kraftceller til at blive normale igen, fordi de @ndrer deres iltoptagelse.
Det skal ses i sammenhe@ng med, at rgdbede ogsa stabiliserer kroppens
syre/base balance. Lad derfor rgdbede indgé i din kostplanlegning. Og den kan
sagtens spises rd som i nedenstaende forret.

Rgdbedegryde

En klat smgr eller sund margarine

1 kg rgdbeder, 2 store lgg, evt. lidt vand, salt,
merian eller timian, rosmarin, lgvstikke,
nogle grgnkalsblade.

Lggene skeres i skiver og kommes i fedtstoffet. De skraellede rgdbeder skeres
i skiver og kommes i sammen med krydderierne. Lad det dampe mgrt under
lag. Spad evt. med lidt vand. Til sidst dampes grgnkalsbladene med i nogle
minutter.

Rgdbedesalat med xbler

500 g rgdbeder, 3 syrlige madebler evt. lidt citronsaft honning

Rgdbederne skrelles, rives og dampes nasten mgre. Si tilsettes de groft revne
@bler. Det hele dampes mgrt og smages evt. til med citron og honning.

Rgdbedeforret
1 mellemstor rgdbede, 500 g hytteret, en dase krebsehaler
evt. et &g og lidt gkologisk mayonnaise

Rgdbeden skrelles og rives eller skares i smd stykker og blandes i hytteretten.
Hertil serveres krebsehaler (kan erstattes med rejer). Retten matter mere, hvis
der serveres et halvt eller helt hirdkogt @g til. Agget skares over og pyntes
med mayonnaise.




Boganmeldelser
Af Louis Montana

LIVETS HORMONER - en bog om psykologien bag de livgivende hormoner
samt deres betydning for helbredet, af Arvin Larsen.

Holistisk forlag, tIf. 76 83 30 00, 316 sider, 248 kr. -

Forfatteren beskriver, hvorledes de psykologiske adf@rdsmgnstre indirekte
barer ansvaret for de mange folkesygdomme, som harger befolkningen.
Hormonerne pévirker psyken, og psyken pavirker hormonerne. Bogens 2.
halvdel behandler denne vekselvirkning, skrevet pa letforstaeligt dansk.

Fglgende 3 bgger hgrer sammen, og foreningen har forgeves forsggt hos 8
forskellige forlag at fi dem oversat og udgivet. YOUR LIFE IN YOUR
HANDS - understanding, preventing and overcoming breast cancer. (udgives
nu i Danmark). PROSTATE CANCER - understand, prevent and overcome.
THE PLANT PROGRAMME - recipes for fighting breast and prostate
cancer. Udgivet af Jane Plant CBE and Gill Tidey.

Virgin Books Ltd. Thames Wharf Studios, Rainwille Road, London W6 9HA.
Rekvireret hos: Cygnus Books P.O. Box 15, Llandeilo SA19 6YX.England.
www.cygnus-books.co.uk . Antal sider bog 1 + 2 + 3= hhv. 409, 291 og 249.
Forfatteren fik brystkraft som 42-arig og fik den helt store tur i det etablerede
system, inden hun tog sagen i egen héind.

Det undrede hende fx., at 1 ud af 10.000 i Kina fik brystkreft. I England er det
1 ud af 12, og i Danmark 1 ud af 9. I Kina hidrgrer fx 14% af kalorierne fra
fedt, i Vesten 36%. Kineserne kalder den livsfarlige vestlige mad for Hong
Kong mad. Ser vi pa prostatatallene, sé er tallet for prostatakraft i Kina 0,5 af
100.000, men i England, Skotland og Wales er det 70 gange hgjere.

Kineserne spiser ikke mejeriprodukter, og Jane Plant har opdaget, at melk er
en af de almindeligste &rsager til fgdevareallergi.. Over 70% af verdens
befolkninger er ude af stand til at fordgje malkesukkerlaktose.

Da hun selv udelukkede alle malkeprodukter, begyndte hendes svulst at blive
mindre. Mzlkeprodukter er lige sd farlige for brystkreft, som rygning er for
lungekreft, udtaler hun.

TIBETANSK MEDICIN OG PSYKIATRI - af homgopat og psykoterapeut,
Grethe Sgrvig. Borgens Forlag, 197 sider, 259 kr. Illustreret. Bogen er en
introduktion til sygdomsleren og den tibetanske medicins resultater og
arbejdsmader. En gennemgang af de ubalanceformer i krop og sind, som
tibetansk medicin og psykiatri arbejder med. En beskrivelse af pulsdiagnose og
urindiagnose. En bog for alment interesserede samt for terapeuter med interesse
for energimedicin.




% Forsta det, hvem der kan?
Af Vagn Andersen Skov

Fgdevarestyrelsen har for nylig under et kontrolbesgg hos en kiosk i Vejen
fundet 16 ruller Mariekiks, hvor sidste salgsdato var overskredet med 14 dage.
Det gav en bgde pa 20.000 kr. til kioskejeren.

Derimod mé der gerne produceres og s&lges cigaretter, som paviseligt er arsag
til tusinder af lungekrefttilfelde hvert ar. Men det er abenbart rygernes eget
problem, indtil de ikke kan hoste sig ud af lungeproblemerne mere.

At fpdevarestyrelsen for nogen tid siden advarede mod en razkke kinesiske
produkter, Wan Tablets (Xie Gan, Bai Tou Weng, Chuan Xing Cha Tiao og
Xiao Qin Long), som indeholder stoffer, der kan give kraftige nyreskader samt
kreft i nyrerne, er forstdeligt.

At styrelsen ikke griber alvorligt ind mod cigaretter af alle typer, som kan give
svaere lungeskader og kreft i lungerne, det er ikke helt s let at forsta.

Tilverelsens entreprise
Af Sgren Kierkegaard

Man stikker Fingeren i Jorden, for at lugte, hvad
Land man er i, jeg stikker Fingeren i Tilverelsen —
den lugter af ingen Ting. Hvor er jeg ? Hvad vil
det sige: Verden? Hvad betyder dette Ord? Hvo
har narret mig ind i det Hele, og lader mig nu staae
der? Hvem er jeg? Hvorledes kom jeg ind i
Verden; hvorfor blev jeg ikke adspurgt,
...Hvorledes blev jeg interessent i den store
Entreprise, som man kalder Virkeligheden?
Hvorfor skal jeg vaere Interessent? Er det ikke en
fri Sag? Og skal jeg ngdsages til at vere det, hvor
er da Dirigenten, jeg har en Bemarkning at gjgre?
Er der ingen Dirigent? Hvor skal jeg henvende mig
med min Klage?

Gjentagelsen, s. 171




LAGEBREVKASSEN

ved Carsten Vagn-Hansen

Immunforsvaret
Er immunforsvaret en overset stgrrelse? Der tales meget om de mange |
sygedage pa arbejdspladserne, og hvad der er endnu verre: tidens mange og l
meget alvorlige sygdomme, bl.a. kreft.
Mit spgrgsmél er, om alle de moderne lzgemidler og al den prefabrikerede
mad, vi spiser, er medvirkende arsag til, at befolkningen generelt har et
svaekket immunforsvar. Jeg husker, at en lege har udtalt i TV, at han kunne
helbrede folk i U-landene for sygdomme, som danskerne dgr af. I U-landene
har folk et immunsystem, der er ganske anderledes, end det vi har i de vestlige
lande.
Har du et bud pa, hvordan vi kan styrke denne oversete stgrrelse?

Kerlig hilsen, Regitse

Immunsystemet er et meget indviklet system, der har
til formal at forsvare kroppen mod udefra kommende
fjender, som fx bakterier og virus, og mod celler i
kroppen, som ikke leengere er normale og opfgrer sig
normalt, fx kreaftceller, samt dele af fremmede stoffer,
der er kommet ind i kroppen, for eksempel gennem
tarmen.

Carsten Vagn-Hansen

En raekke vigtige celler indgdr i immunsystemet, heriblandt iser de hvide
blodlegemer.

Nogen bliver dannet i brisselen, thymus, der er et vigtigt organ 1
immunsystemet. Det er de sdkaldte T-celler, hvoraf der er flere slags.
T-hjelpercellerne kan aktivere de fleste andre celler i immunforsvaret, sd hvis
de svigter, bryder systemet sammen, som fx ved AIDS. T-drebercellerne
angriber is@r kroppens egne celler, nir de har @ndret sig, fx pga. indhold af
virus, og draber hele cellen. Nar de har gjort deres arbejde og ryddet op, treeder
T-dempercellerne i funktion og demper immunsystemets funktion.

En anden type immunceller er B-lymfocytterne, der dannes i knoglemarven. I
De findes spredt rundt omkring i kroppen, bl.a. i lymfekirtler, mandlerne, -
milten og tarmslimhinden, og de cirkulerer rundt i kroppen med blodet og
lymfen. De kan reagere direkte med de krops- fremmede stoffer, som de passer
til. Derved @ndrer B-lymfocytterne sig til at blive plasmaceller, der producerer
malrettede frie antistoffer, der er @ggehvidestoffer med evne til at binde
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antigener, dvs. de kropsfremmede stoffer, som giver anledning til dannelse af
antistoffer.
Antistofferne kaldes ogsa immunglobuliner. Nar antistoffer binder antigener,
dannes der et antigen-antistofkompleks, der kan tiltreekke store ®deceller
(makrofager) og draberceller (“killer cells”). Et antigen-antistofkompleks kan
ogsé binde et kompliceret protein- og enzymsystem, komplement, som findes i
y vores vaevsvaesker. Ved denne binding kan enzymerne i komplementet udlgse
| en kedereaktion, der uskadeligggr farlige stoffer.
I nogle tilfzelde kan immunforsvaret afspores eller overreagere, sa kroppen
tager skade. Det gelder fx ved de sakaldte autoimmune sygdomme, hvor
immunsystemet angriber nogle af kroppens egne vav. Eksempler er bgrne- og
ungdomssukkersyge og leddeglgt Allergi er et andet eksempel pa overreaktion
fra immunsystemet.

Ved svaekkelser i immunsystemet nedsattes modstandskraften mod bade
bakterier, virus, svampe og parasitter af forskellig art.

Evnen til at bekeempe andre fremmede celler hemmes ogsa, hvilket udnyttes i
forbindelse med transplantationer, hvor man altid mi behandle med
immunsystemh@mmende midler.

Immundefekter kan vaere medfgdte eller erhvervede. Svare infektioner,
fjernelse af milten og overdreven behandling med antibiotika er eksempler pa
det sidste.

At antibiotika kan give h@&mning af immunsystemet (specielt immunglobulin
A), skyldes, at en rekke godartede bakterier er ngdvendige for, at kroppen hele
tiden danner en tilstrekkelig ma@ngde antistoffer, der gger modstandskraften
generelt. Ogsa darlig kost, mangel pd motion og mange former for medicin,
andre kemiske stoffer og forurening svakker immunforsvaret, fx tobaksrgg.
Det samme gzlder overdrevent alkoholforbrug og radioaktiv bestraling. Nogen
mener, at jordstrdling kan svaekke immunsystemet. Stress er ogsé
immunha&mmende.

Den bedste made at styrke immunforsvaret pa er at leve sundt i videste
forstand. Fgrst og fremmest er en sund og varieret kost ngdvendig, da kroppen
er ngdt til at fa alle livsvigtige vitaminer og mineraler, livsvigtige fede syrer og

'| aminosyrer (byggestenene til ®ggehvidestofferne), for at kunne opretholde et

' effektivt fungerende immunsystem. Mangel pa bare et enkelt af stofferne, fx

, zink, vil give problemer med hundredvis af forskellige enzymprocesser.
Jernmangel er hos bgrn og unge i puberteten en hyppig grund til svaekkelse af
immunforsvaret. Men det nytter ikke at tage for meget, da overskud af et
mineral eller vitamin kan hzmme andre. For meget jern kan vare meget
skadeligt. Der skal vare balance i kosten.
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D3-vitamin, der er det naturlige D-vitamin, har en
vigtig indflydelse pd immunsystemets normale
funktion og modvirker udviklingen af autoimmune
sygdomme. Det er ogsd vist, at D3-vitamin er vigtigt
for lungefunktionen og mange andre organers
funktion, blandt andre hjertet. D-vitamin er ikke kun
et vitamin, men et hormon. Vi har brug for mindst
50 mikrogram (2.000 enheder) dagligt, undtagen i
juni og juli, hvis vi far sol pa kroppen.

Kosten skal helst vere naturlig og si fri for
kemikalier som muligt. Derfor spis gkologisk eller
biodynamisk. Det er en fordel at nedsztte mangden
af protein fra dyr og i stedet spise flere proteinrige
fgdevarer fra planteverdenen. Forsgg har bl.a. vist, at
en vegetabilsk kost kan nedsette aktiviteten ved
autoimmune sygdomme.

Spar pé fedt, pas pa skjult fedt og brug koldpressede olier, fx olivenolie eller
rapsolie. ,

Tarmbakteriefloraen er meget vigtig for opretholdelse af et godt immunforsvar.
Man kan stimulere en normal tarmbakterieflora ved at spise sundt og isa&r
undga sukker, hvidt mel og anden raffineret kost. Desuden ved at tage
tilskud af malkesyrebakterier, fx som yoghurt, i kapsler eller som Vita Biosa.
Det bliver mere og mere klart, at indholdet af antioxidanter i kosten er meget
vigtigt. Disse stoffer beskytter kroppens cellers styrende @ggehvidestoffer
(DNA) mod gdeleggende @ndringer p& grund af angreb fra frie iltradikaler, der
dannes i forbindelse med iltens omsatning i kroppen, is@r hvis man er belastet
af fremmede kemiske stoffer.

Vitamin C, iszr i naturlig tilstand, samt vitaminerne E og A og mineralerne
selen, zink og kobber er sarlig vigtige for immunsystemet, men kan ikke sta
alene.

Skal man velge et serlig effektivt tilskud med kraftig antioxidantvirkning, er
Q10 samt ekstrakt af oregano (Andante) og ekstrakt af kerner fra rgde vindruer
(ActiVin) gode valg. Nogle mennesker har problemer med at danne den
livsvigtige gamma linolensyre i kroppen, og har derfor gavn af tilskud af
denne. Hvidlgg er ogsé godt, og det virker som et naturligt antibiotikum.
Kostilskuddet LongoVital er rigtig godt for immunsystemet. 2 x 3 i en maned,
derefter 1 x 3. Olivenbladsekstrakt er ogsé godt, fx OliVir, samme dosering.
Flydende er “Seks sunde urter” godt og styrkende til de over 50-arige.
BioStrath er godt til alle aldre. Det samme geelder Echinacea praeparater.
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Et udtraek af mikroalger ved navn Immulina har ved et klinisk studie i Danmark
vist sig at styrke immunsystemet hos sunde unge og gamle. Studiet bekrafter
tidligere studier i laboratorie- og dyreforsgg pa University of Mississippi og
John Hopkins University.

Der blev i det danske forsgg givet 400 mg Immulina dagligt i 8 uger, og man
kunne konstatere klare bedringer af immunsystemet. Man har beregnet, at
Immulina har en immunstyrkende aktivitet, der er 40 gange hgjere end
Echinacea.

Brug af kroppen i form af muskelarbejde eller motion styrker immunforsvaret
betydeligt. Men overdriver man, fx ved elitesportsprastationer, kan
immunforsvaret blive svekket.

Regelmeassig kropsbrug og motion er derfor ngdvendig. Fx en halv times rask
gatur daglig som et fornuftigt minimum. Kolde afvaskninger og bade har iszr i
tidligere tider veret brugt til at stimulere modstandskraften med, og det er i
hvert fald et faktum, at vinterbadere sjzldent er syge.

Sindet star i intim forbindelse med immunforsvaret. Der kan fx pavises
nerveender i alle lymfekirtlerne, og ogsa ved hjelp af signal- eller
budbringermolekyler star hjernen i forbindelse med immunsystemet og resten
af kroppen.

En ny videnskab, kaldet psyko-neuro-immunologi, beskaftiger sig med dette.
Det er bevist, at man alene ved tankens kraft og sindets forestillinger
(visualisering) kan stimulere immunforsvaret. Information fra l&2egen om, hvad
det er, man skal stimulere, fx de naturlige dreberceller, har derfor stor
betydning for immunforsvaret.

Stress og afmagt sveekker derimod. Sind-krop teknikker som meditation, yoga,
afspending, Qi Gong m.fl. kan styrke modstandskraften meget ved at give
balance i sind og krop.

Den bedste definition pa stress er, at den kommer, nar man mister overblikket.
Derfor skal man planlegge ordentligt og resten af tiden vare, hvor man er, med
sin fulde opmarksomhed. En vis mangde stress er ngdvendig, hvis man skal
klare sine opgaver i livet, men nar kroppen og sindet giver lyd fra sig, er det for
meget. En hurtig metode til at slippe af med stress symptomer er at traekke
vejret dybt tre gange og smile.

Spergsmal til Carsten Vagn-Hansen sendes senest 1. april 2008 til
reikihanna @mail.tele.dk
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Frans af Assisi’s bgn @%

[

Herre, ggr mig til et redskab for din fred:

At jeg ma bringe keerlighed, hvor der er had,

at jeg ma bringe tilgivelse, hvor der er uret,

at jeg ma bringe sandhed, hvor der er vildfarelse,
at jeg ma bringe tro, hvor der er tvivl,

at jeg ma bringe hab, hvor der er mgrke,

at jeg ma bringe glede, hvor der er sorg.

Herre, lad mig ikke sa meget sgge:
at blive trgstet som at trgste,

at blive forstiet som at forsta,
at blive elsket som at elske.

Thi det er ved at give, at man far,

det er ved at glemme sig selv, at man finder sig selv,
det er ved at tilgive andre, at man selv fér tilgivelse,
det er ved at dg, at man opstér til evigt liv.




John Hopkins Hospitalet om kraeft

Efter at man i fiere ar har sagt, at kemoterapi er den eneste made at prgve
at bekaeempe kreaften pa, fortaeller man nu fra John Hopkins Hospitalet i
USA, at der er en alternativ vej.

Nyt fra John Hopkins Hospitalets hjemmeside:

1. Alle mennesker har i kroppen kreftceller, som ikke viser sig i
standardprgver, fgr de har mangedoblet sig til flere millioner. Nar
leegerne efter endt behandling forteller kreeftpatienterne, at de ikke har
flere kreftceller i kroppen, betyder det blot, at de ikke 1 prgverne har

, kunnet opspore kraftcellerne, pa grund af deres ringe antal.

2. Kraftceller viser sig fra seks til mere end ti gange i hvert menneskes
liv.

3. Hvis en persons immunforsvar er sterkt, vil kreftcellerne blive
gdelagt og forhindret i at mangedoble sig og blive til svulster.

4. Nar en person har krzft, indicerer det, at personen har mangedoblede
erneringsmangler. Det kan vare pa grund af mangel pa sund mad og
kan skyldes livsstilsfaktorer eller andre arsager.

5. For at overvinde de mangedoblede ernzringsmangler ma man @ndre
madvaner og supplere med f.eks. Kkosttilskud for at styrke
immunforsvaret.

6. Kemoterapi medfgrer ikke alene forgiftning af kraftceller, men ogsd
forgiftning af raske, sunde celler i knoglemarv og fordgjelseskanal,
ligesom kemoterapien kan forarsage skader pa organer som lever,
nyrer, hjerte, lunger, osv.

7. Strilebehandling — som @delegger kreftceller — giver ogsa
forbraendinger, der svekker og skader sunde celler i vev og organer.

8. Begyndende behandlinger med kemo og striler vil for det meste
medfgre, at svulsten bliver mindre. Men en forlengelse af
behandlingerne vil ikke resultere i yderligere svulstgdel®ggelser.

9. Nar kroppen far en for stor giftbyrde fra kemoen og fra stralingen,
bliver immunforsvaret svagere eller gdelagt. Fra da af kan patienten
bukke under for forskellige former for infektioner.

10. Kemoterapi og stralebehandling kan forarsage, at kreftceller muterer,
bliver resistente og svare at bekempe. Operation kan ogsa forarsage,
at cancerceller spreder sig til andre dele af kroppen.

11. En effektiv vej til bek@mpelse af kreft er at udsulte kraeftcellerne
ved ikke at fodre dem med de ting, der ggr det muligt for dem at
mangedoble sig.
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Kraftceller fodres af:

e Sukker. Ved at skare ned pad sukkeret, skerer man ned pa en af
kreftcellernes vigtigste neringskilder. Erstatninger for sukker, sdsom
NutraSweet, Equal, Spoonful, osv. er ogsd sundhedsskadelige. En
bedre og mere naturlig erstatning ville vere Manuka honning eller
gkologisk sirup, men kun i smd mangder.

e Bordsalt har kemiske farvestoffer for at ggre det hvidt. Bedre
alternativer er Bragg's eller havsalt.

e M=a=lk far kroppen til at producere slim, is@r i fordgjelseskanalen.
Kreftceller lever ogsé af slim. Ved at skere ned pd malk og i stedet
valge en usgdet sojamelk, udsulter man at kraftcellerne.

Mere om kraeft ’

o Kraftceller trives i et syrligt miljo. En kgdbaseret kost er syreholdig,
derfor er det bedre at spise fisk og lidt kylling. Hellere det end en bgf
eller svinekgd. Kgd indeholder ofte ogsa antibiotika, vaksthormoner
og parasitter, som alle er skadelige, is@r for folk med kreft.

e En kost lavet af 80% friske grgnsager eller juice, hele korn, frg, ngdder
og lidt frugt, hjelper kroppen til et bedre miljg. Omkring 20% kan
komme fra anden mad, f.eks. bgnner.

o Frisk grgnsagsjuice frembringer levende enzymer, som er let
optagelige, og nar ned pa celleniveau i Igbet af 15 minutter, hvor de
giver nzring og styrker sunde cellers vakst.

e For at fi levende enzymer til at opbygge sunde celler med, skal man
drikke frisk grgnsagsjuice (mest grgnsager med bgnnespirer), og spise
nogle rd grgnsager 2 - 3 gange dagligt. Enzymer ¢gdele®gges ved
temperaturer over 40 grader C.

e Undgé kaffe, te og chokolade, som har et hgjt indhold af koffein. Grgn
te er et bedre alternativ og har kreftbekempende egenskaber. Det er
bedst at drikke renset eller filtreret vand for at undga kendte giftstoffer
og tungmetaller i postevand. Undgd ogsa destilleret vand, da det er
syrligt.

e Kgdproteiner er svare at fordgje og krever en mangde
fordgjelsesenzymer. Ufordgjet kgd i tarmene gar i forrddnelse og kan
medfgre giftophobninger.

e Kraftcellernes vaegge har en sej proteinbelegning. Ved at afholde sig
fra — eller ved at spise mindre kgd, friggres flere enzymer ftil at
angribe  kraftcellernes proteinvaeegge, sia kroppens (blodets)
draeberceller kan traenge igennem Kkraftcellernes vaegge og
pgdelegge kraftcellerne.

e Nogle supplerende kosttilskud, sisom vitaminer, mineraler og anti-
oxidanter, m.m., opbygger immunforsvaret, og ggr det muligt for
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kroppens egne dreberceller at gdelegge kraftcellerne. Andre
supplerende tilskud, som E-vitamin er kendt for at fordrsage apoptose
(programmeret celledgd). Immunforsvaret er saledes med til at ggre det
af med skadelige, uvelkomne eller ubrugbare celler.

e Kraft er en sygdom i tanken (sindet), i kroppen og i sj&len. En
positiv sjel vil hjelpe en kreftramt til at vere en overlever. Vrede,
mangel pa tilgivelse samt bitterhed frembringer et stressfyldt og surt
miljg for kroppen. Ler at have en glad, elskelig og tilgivende sjel. Lar
at slappe af og nyde livet.

o Kreftcellerne kan ikke trives i et iltrigt miljg. Sgrg derfor for at fa
daglig motion, der krever dybe indandinger. Den ggede iltoptagelse vil
styrke de sunde celler. Derved skabes et miljg i kroppen, der forringer
kreeftcellernes levevilkar.

HUSK: De anfgrte produkter bgr sa vidt muligt vere gkologiske.

Lad venligst disse oplysninger ga videre til folk, du
bekymrer dig om.

Gode Rad

Til vinterens dérligdomme kan det vere godt med et gammelt husrad.
Nedennavnte hgrfrgafkog er lindrende og helbredende for halsbetzndelse,
influenza og lignende sygdomme.

Afkoget tilberedes af 1 spiseskefuld hgrfrg, der koges i 1 liter vand i ca. 20
min. Sies og drikkes med citron og honning. Denne drik, der sagtens kan
varmes igen naste dag, virker ikke affgrende.

Mod betandelse:
En muskatngd, der har ligget i eddike et dggn, bares i lommen. I igbet af et
dggn eller to til beteendelsen vere aftagende.

Hanna
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Nyt fra LFK

Kontingent 2008

S er tiden kommet til at betale kontingent for det nye ar, 2008. Kontingentet
udggr fortsat 100 kr. for et ar, eller 800 kr. for livsvarigt medlemskab.

Vi vil blive meget glade, hvis du samtidig giver en lille gave. Hvis gavebelgbet
er 50 kr. eller derover, teller det med i det antal gavegivere, der skal til, for at
vi kan blive godkendt til at sgge andel i tipsmidler m.m.

Der forlanges mindst 100 sddanne gavegivere arligt.

Nye regler for fradragsberettigede gaver

Fra 1. januar 2008 skal du huske at angive CPR-nr,, nér du indbetaler et drligt
belgb pd minimum 500 kr. til vor forening: Almenggrende foreninger skal
indberette gavebelgb til SKAT.

Folketinget har vedtaget en lov, som ggr det muligt for borgerne at fa fortrykt
fradragsberettigede gavebelgb pa drsopggrelsen fra og med indkomstaret 2008.
Det betyder, at givere ikke mere behgver at selvangive gaver — men de skal
huske at angive CPR-nr. til foreningen.

Gavegiveres fradragsret er betinget af, at foreningen indberetter det modtagne
belgb til SKAT pa givers CPR-nr.

Info fra Sundhedsradet

Af Vagn Andersen Skov, medlem af Sundhedsradet

Sundhedsradet er et samlende organ for behandlere, skoler, alternative
uddannelser, leverandgrer og brugere. LFK er reprasenteret i
Sundhedsradet, som eneste brugerreprasentant og har til gengeld en plads

i hovedbestyrelsen.

Sundhedsradet har forbindelse til Sundhedsstyrelsen samt til andre offentlige
myndigheder og til politikere.

Sundhedsradet er netop fyldt 10 &r. Reprasentantskabsmgde atholdes hvert ar i
maj maned, og siden mgdet i maj 2007 er der blevet arbejdet videre med
visionerne for Sundhedsridets fremtidige struktur og opgaver. Ved naste
reprasentantskabsmgde i maj médned legges der op til en endring af rddets
vedtegter. Se mere pi www.sundhedsraadet.dk

Solbladet

Det naeste nummer udkommer i juni maned. Artikler, leserbreve samt
spgrgsmal til lege Carsten Vagn-Hansen, skal senest 1. april 2008 sendes til
reikihanna @mail.tele.dk eller pr. brev til Hanna K. R. Thuesen, Hovkrog 3,
Dysted, 4684 Holmegaard.
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Indkaldelse til generalforsamling

Der indkaldes herved til ordin@r generalforsamling, sgpndag den 18. maj 2008,
kl. 14.00 i Valby Medborgerhus, Valgardsvej 4, pa Toftegards Plads.
Dagsorden:

Valg af dirigent, referent og stemmetzllere

Formandens beretning

Regnskabet

Fastsattelse af arskontingent og livsvarigt kontingent

Indkomne forslag, herunder forslag til @ndring af vedtaegter

Valg af hovedbestyrelse (iflg. § 4)

Valg af intern revisor og revisorsuppleant

Eventuelt ‘

Forslag skal vare formanden i hande skriftligt, senest 14 dage for
generalforsamlingen atholdes.

Afstemninger skal ske skriftligt, hvis blot et medlem gnsker det. Der kan ikke
stemmes ved fuldmagt. Hvert medlem har kun 1 stemme.

§ 4 Hovedbestyrelse, afsnit 1-0g 2 lyder sdledes:

Landsforeningen ledes af en hovedbestyrelse pd indtil 9 medlemmer, der hvert &r valges pa
generalforsamlingen. Er hovedbestyrelsen ikke fuldtallig, kan den supplere sig selv i arets Igb.
Generalforsamlingen valger for 2 4r ad gangen formanden og tre bestyrelsesmedlemmer i lige ir,

og resten af bestyrelsen for to &r ad gangen i ulige ir. Genvalg kan finde sted. Hovedbestyrelsen
konstituerer sig selv med nastformand, kasserer og sekretar.

Bestyrelsens forslag til vedtaegtseendringer

Foreslds bl.a. af hensyn til at imgdekomme pkt. 2.1.2 i Skatteministeriets
cirkulere nr. 22 af 26.2.2004 om retningslinier for godkendelse af foreninger
m.v. efter Ligningslovens § 8A (fradrag for gaver) og § 12 stk. 3 (fradrag for
Igbende ydelser) m.v.

Andringsforslag:

§ I Navn: Landsforeningen til Forebyggelse af Kraft. Dens hjemsted er den
kommune, hvor formanden er hjemmehgrende.

§ 2 Formal;

1. — at forebygge og bek@mpe/athjzlpe kreft og andre folkesygdomme med
holistiske, menneskevenlige, naturmedicinske og andre alternative midler og
metoder,

2 —5: Uzndret.

§ 9 Ophgr: Oplgsning af landsforeningen kan ske, nir mindst 2/3 af de
fremmgdte medlemmer pd 2 pa hinanden fglgende generalforsamlinger
stemmer herfor. De to generalforsamlinger atholdes med mindst 1 maneds og
hgjst 2 méneders mellemrum. Ved landsforeningens ophgr overgar en eventuel
formue til en forening eller institution i Danmark med et tilsvarende formal.
Foreningens vedtagter kan hentes pa www.forebyg.dk .

PN U AW
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Kontingent for aret 2008 kr. 100,-
kan indbetales pa GIRO 110 0440
eller bank/netbank
Reg.nr. 9570 Konto nr. 110 0440
Girokort vedlagt.

Landsforeningen til Forebyggelse af Kreeft

Sekretariat, Torvet 14, Askov, 6600 Vejen, TIf. 75 36 77 16

Formand...... : Vagn Andersen Skov Torvet 14, Askov, 6600 Vejen
TIf. 7536 77 16 e-mail: vagn @skov.mail.dk
Sekretzr.......: Niels M. Uldall Ringholmve;j 4, t.th. 2700 Brgnshg;j
Tif. 38 60 38 19 e-mail: uldalljur@yahoo.dk
Wanda Andersen Steenstrup Alle 9 st.h, 1924 Frb. C
Tif. 3537 1330 e-mail: wanda @andersen.mail.dk
Jytte Espersen Grgnnevej 14 C, Lellinge
TIf. 56 14 48 57 4600 Kgge
Louis Montana Rosenvang 40, 2700 Brgnshgj

TIf. 38 60 96 80

Hanne Pihl Skjoldborg Alle 33, 2860 Sgborg
TIf. 3969 21 54

Hanna Kristina R Thuesen, Hovkrog 3, 4684 Holmegaard
TIf. 55 56 26 69 e-mail: reikihanna @mail.tele.dk




