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Kare medlemmer

Julen star for deren. Hgjdepunktet er den 24., 25. og 26. december
med Christi fodsel.
Julen, en hgijtid, som har veeret kendt igennem artusinder - til at
blive stille i sindet - til at se indad - og til selverkendelse.
Julen, som minder os om CHRYSTOS, den universelle and, som
gennemtreenger hele universet.
Julen, som blev viet til genfadsel af lyset efter solhvervet den 21.
december, hvor dagene bliver leengere og leengere.
Glaedens jul, hvor bernene glaeder sig til julegaverne.
Forretningernes juletid, hvor de hdber pé en stor omseetning.
Julen, som star i familiens tegn, hvor man er sammen i harmoni -
og hvor gamle konflikter tilgives.
I bogen: 'Den lille prins' skrevet af Antonio de Saint-Exupéry stdr:
Man kan kun se godt med hjertet. Det veesentlige er usynligt for
ojet.
Med disse ord lad os finde de gaver, som vi har inde i os.
Jeg onsker, at vi i 2016 kommer neermere freden i verden - en ver-
den som er et bedre sted at leve pa.
Til sidst vil jeg enske alle en glaedelig jul og et helsebringende godt
nytar.
Wanda Andersen, formand

PS: Jeg vil ogsa opfordre jer til at folge os pa facebook under "forebyg
kreeft", hvor vores nye facebookredakter, Debbie, ret ofte leegger aktu-
elle artikler op, og pa vores hjemmeside, "www.forebyg", som er ved
at veere feerdigudviklet i sin forste version, men som naturligvis aldrig
bliver helt feerdig.

Huis du er interesseret i at hore nyheder, nyt pd hjemmesiden, generalforsamling
m.m. pr. mail, sd send din e-mail adresse til os, det kan gores pd hjemmesiden
eller send en mail til ”Forebyg.helle@gmail.com”




Indkaldelse til generalforsamling

Arets generalforsamling afholdes sendag den 20. marts kl. 14 og
finder som seedvanlig sted hos Wanda Andersen pa Frederiksberg,
Johnstrup Alle 9 i keelderen.

Dagsorden ifglge vedteegterne, se nedenunder.
Forslag til generalforsamlingen bedes indsendt senest 14 dage for.

Vihar brug for, at der kommer mange medlemmer for at definere for-
eningens virke fremover. Vi har ogsa brug for interesserede til det vig-
tige arbejde i bestyrelsen.

Venlig hilsen fra bestyrelsen

Dagsorden iht. vedtaegter:

Fastseettelse af arskontingent

Bestyrelsens forslag

Medlemmernes forslag

10. Valg af bestyrelse

11. Valg af suppleanter, Der kan veelges 0 til 2.
12. Valg af revisor

13. Eventuelt

1. Valg af dirigent og referent

2. Godkendelse af dagsorden

3. Formandens beretning

4. Regnskabet fremlaegges.

5. Godkendelse af beretning og regnskab.
6. Budget for aret 2016

7.

8.

9.

Carsten Vagn Hansen (2003):

Husk, at grundlaget for sundhed er en sund livsstil, med frisk luft,
vand, lys, sund mad, brug af kroppen og hovedet, psykisk balance,
et godt forhold til sine medmennesker, sit miljg og sit arbejde samt
ro i sjeelen. De tre store helbredere er Vorherre, tiden og naturen.




Ny rapport fra sundhedsorganisationen
WHO bandlyser forarbejdet ked som
polser, bacon og skinke

Dgdens pglse: Nu er kod noget, vi skal tage stilling til

Af Jens Rebensdorff, Berlingske, 26. oktober 2015

Efter mange ars begrundet mistanke fik forarbejdet ked i gar WHOs
endelige dom: Kraeftfremkaldende. I kategori med asbest og tobak.
Kad er blevet en kampplads som rygning og motion.

Kead og kreeft

Forarbejdet kad, iseer det rogede, saltede og det, der er tilsat andre
stoffer, blev i gar demt lige s& kreeftfremkaldende som asbest, ragto-
bak, formaldehyd, kvikselv, plutonium, alkohol og over 100 andre
stoffer, som man ved, giver kreeft.

Listen siger ikke noget om sterrelsen af kraeftrisikoen. Den handler
kun om, hvor sikker man er p4, at et stof giver kreeft. Sa selv om ked-
produkterne nu er i Gruppe 1 sammen med rogtobak, betyder det
ikke, at det er lige sa farligt at spise bacon som at ryge.

Danskerne er bedre beskyttet mod konserveringsmidlet nitrit end
befolkningerne i resten af EU. Nitrit formodes at spille en rolle for de
bearbejdede fodevarers kraeftfremkaldende egenskaber.

S& ma man heller ikke spise dét leengere.

Kendte ked-legender som spegepolsen, hamburgerryggen, stegt
bacon og andre forarbejdede kadspiser, iseer de saltede og ragede, har
WHO nu fastslaet, kan give kreeft.

Jo mere ked man spiser, desto storre risiko for at fa iseer tarmkreeft.
Det er eksperterne fra verdenssundhedsorganisationen naet frem til
ved at gennemga eksisterende forskning.

Men hvad er det med kod? Det er ikke leengere bare en del af vores
middagsmad eller grillaften. Det er farligt. Det er blevet et debatem-
ne. Kod er noget, vi skal tage stilling til.

Lotte Holm er sociolog og professor ved Fedevaregkonomisk
Institut pa Kebenhavns Universitet. Hun bidrog sammen andre aner-
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kendte fagfolk i 2012 til debatbogen "Kod", hvor de gav deres syn pa
kodets status ud fra biologiske, filosofiske, kulturelle, historiske, etis-
ke og skonomiske anskuelser.

Néar WHO nu placerer kgd i den meorkeste kreeft-skammekrog pa
linje med cigaretter, asbest, alkohol, formaldehyd, kvikselv, plutoni-
um, svampetoxiner, PVC og 109 andre stoffer, som man er sikker pd
giver kreeft, betyder det, at et gastronomisk pejlepunkt, et magtsym-
bol, har faet ridser i svaeren, mener Lotte Holm:

"Kod har hidtil veeret det ultimative magtsymbol. Du slar noget
levende ihjel og tilintetgorer det ved at aede det og gore det til en del
af din egen krop. Nogle kobler kedforbruget sammen med moderni-
tetens tankegang om, at mennesket stdr over naturen. Vi behersker
den og har magt over den. Men den tendens er lidt i oplesning i vore
dage. Vi ser, at ked har faet en lidt anden status. Nu priser vi det ikke
leengere som det vigtigste og mest betydningsfulde," siger hun.

Men der er langt igen, ser det ud til. Ifelge bogen "Ked" viser talle-
ne, at danskernes kgdforbrug stiger og stiger, blandt andet fordi det
er billigt.

Et svaekket statussymbol
Lotte Holm har et bud pa, hvorfor ked er blevet en ny kampplads pa
lige fod med motion og rygning. Man kender det.

Vi beslutter os for at veere kedspisere. Eller for ikke at veere det. Vi
skal, hvis vi er politisk korrekte, tage stilling til, om koen har haft et
godt liv. Om dens prutter odeleegger ozonlaget. Hvad det koster i det
store miljeregnskab at producere steaken. Om proteinet er det rigtige
eller det forkerte.

"Kod er blevet et ekstremt tvetydigt symbol," siger Lotte Holm.

"Mange synes, det smager godt. Det viser styrke og magt over
naturen og er for tiden anbefalet i hgjproteinkure. Men ked kan ogsa
vaere noget rigtig mog - og skadeligt nar vi taler om klima og kraeft."

Ked er med andre ord ved at miste noget af den kulturelle hgjsta-
tus, som det har haft i generationer i vores del af verden. Engang var
ked hovedingrediensen i méltidet og det, der navngav retten.

"Kodet var afgerende og det, der definerede maltidet hos os," for-
klarer Lotte Holm.

"Men i vores undersggelser ser vi, at mange er begyndt at behand-
le ked pd en anden made, hvor det ikke leengere er centrum i malti-
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det, men bliver en ingrediens pa linje med alt muligt andet. Noget du
putter i en sovs, og sa har du en pastaret, eller du laver en gryderet,
hvor der bade er kad og grontsager i."

Lotte Holm mener ikke, at vi skal veere kede af, at forarbejdet kad
er kommet pa WHOs kreeftliste. Tvaertimod.

"Det her vil betyde, at man rundt om i de smd hjem vil fa det pa
dagsordenen og tale om det, og mange, maske iseer kvinder, vil synes,
at man fint kan undveere noget af kodet."

Sadan bliver du mere tilfreds

Ved Dennis Sgrensen

En af arsagerne til, at vi far kreeft, er at vi har mistet vores tilfredshed
og vores selvverd. Vi har gennem livet oplevet meget, som har givet
meget negative tanker og folelser. Uretfeerdigheder og mobning fra
foreeldre, spskende, legekammerater, leerere, skolekammerater, ven-
ner og pa arbejdspladsen fra overordnede og kolleger. For mange seet-
ter det sig i sindet, det giver utilfredshed, det tager gleeden fra livet,
det giver dérligt selvveerd. Utilfredsheden gnaver, det bliver sveert at
veere ubekymret og glad, og i de grove tilfeelde forer det til stress i sin-
det. Nar man har faet edelagt sit selvveerd, er det svert at se noget
positivt i livet, og man fokuserer kraftigt pd omrader af tilveerelsen,
som man ikke synes er helt, som de burde veere.

Forfatteren Carmen Harra, som er klarsynet, skriver i sin bog,
LIVETS KARMA, noget lignende det her: "Hver dag ser jeg menne-
sker, som pa overfladen har alt: God ekonomi, den succesrige karrie-
re, det smukke hus, den smarte bil, den rige mand eller den attrakti-
ve kone, men de er alligevel ulykkelige. De er ikke bare slaet ind pa
den forkerte vej, de ved ikke, hvor vejen er! De har alt det, de tror kree-
ves for at veere lykkelig, men de er ikke lykkelige. De ved ikke, at de
bor veere lykkelige, blot fordi de er til, fordi det er en dejlig dag, fordi
de har deres frihed til at handle, teenke, fole og have keerlighed til livet
og mennesker.

Vejen til gleede findes inden i os, ikke uden for os. Gleeden afslerer
sig gennem vore tanker og folelser - vores bevidsthed og selvindsigt
og vores rummelige opfattelsesevne - ikke gennem kroppens fysiske
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forngjelser eller gennem skulderklap til egoet. Jo bedre kontakt vi har
til vort sind, vore tanker og folelser, des mere harmoniske, glade og
lykkelige bliver vi."

Det er sd let at fa edelagt sit humer, at blive ulykkelig, frustreret og
endda deprimeret. De darlige tanker og felelser kommer af sig selv,
de gode tanker og folelser skal man beslutte sig til, de er et valg, og
man skal arbejde for dem.

BT havde en artikel i efteraret: "Simple leverad, sadan bliver du
lykkeligere" af Troels W. Kjeer, hjerneforsker og professor. Der stod
bl.a.: For de fleste mennesker er det vigtigt, at livet giver mening, og
den fornemmelse kan man f& gennem kontakten med andre. Det kan
sagtens bare veere fem minutters selskab med en, du holder af.

Nér vi oplever mening med tilveerelsen, frigiver hjernen lykkehor-
moner i form af endofiner, serotonin og dopamin. Det samme sker,
hvis vi oplever noget nyt, som ogsa er pa listen over ting, vi ber gere
mere ud af i vor hverdag. Faktisk er vi i det hele taget mere tilfredse,
nar vi har fri, forklarer direkter for Institut for Lykkeforskning, Meik
Wiking.

"Vi kan se fra undersggelser, at folk er gladere i weekenden end til
hverdag, fordi det bl.a. er her, man har tid til venner. Samtidig kan
man se, at fordret og sommeren er en sveer tid, hvis man feler sig
ensom, fordi det er den tid pa dret, hvor andre hygger sig udenfor i
parker og til grillfester, og det pa den made bliver mere synligt, at
man feler sig alene," siger han.

"Er man blandt de tusindvis af mennesker, der kemper med
depression eller ensomhed, er det veerste, man kan gere, at isolere sig,
fordi folelsen dermed forvaerres. Derfor geelder det om at finde feelles-
skaber at indgd i ," fortseetter Meik Wiking.

"I Danmark er vi ikke seerlig gode til at mede venner tilfeeldigt. En
made at knytte venskaber pd kan veere at lave frivilligt arbejde eller
andre steder, hvor man ger noget godt for andre, mens man samtidig
far noget ud af det selv i form af et styrket netveerk og dermed storre
lykkefelelse," siger han.

Men har penge sé slet ikke noget at sige for vores lykke?

"Som menneske har vi tendens til at sammenligne os med andre,
naboen, vennerne eller kollegaen, og hvad de tjener. Og selv om man
tjener godt, men de tjener mere, sd betyder en god ekonomi ikke sa
meget."



Fem simple veje til lykke i hverdagen:

Gd udenfor. En géatur giver bade velveere og gleede. Den kan desu-
den péavirke folelsen af stress og koncentrationsevne positivt. I det
hele taget er det en god idé med fysisk aktivitet. Det udleser stoffet
dopamin, der fungerer som en slags belenningsstof i hjernen.

Hjeelp et andet menneske. Du vil opleve stor tilfredshed, hvis du hjeel-
per andre mennesker - bade dem, du er teet pa, men ogsd dem, du
maske ikke kender sd godt. Det kan veere alt, lige fra en lille tjeneste i
hverdagen, til at engagere sig i frivilligt arbejde, og gerne hvor du kan
gleede dig over andres succes.

Oplev noget nyt. Det udleser lykke at opleve nye ting, som f.eks. en
koncert, en rejse eller en tur i skoven. Feelles for oplevelserne er, at de
neesten altid sker sammen med andre mennesker, sa vi pa den made
kan styrke de band, vi har til familie, venner og kolleger. Det far desu-
den tiden til at g hurtigere, sa vi keder os mindre.

Hor din yndlingsmusik. Hvis du saetter god musik pa dit anlaeg, kan
det udlese lykkehormonet serotonin i hjernen. Serotonin fremkalder
glaede og afslappethed. Det behgver ikke vare nogen seerlig form for
musik, bare den du bedst kan lide.

Tilbring fem minutter mere med én, du holder af. Ensomhed er en stor
trussel mod vores lykke og ogsa vores helbred. Serg derfor for at til-
bringe tid sammen med mennesker, du holder af. Du kan ogsé veelge
at engagere dig f.eks. i en sportsklub eller tage et kursus i sprog, for
nu at neevne to steder hvor du kan mede nye mennesker og skabe net-
veerk. At isolere sig kan let fore til tristhed og depression. Faktisk er
feellesskab én af de vigtigste faktorer for lykke, viser lykkemdlinger.

Det var fem forslag. Der er selvfglgelig mange andre mader at oge
sin tilfredshed pa, men det kraever en personlig beslutning, og én jeg
hurtigt kan tilfgje er: Begynd at meditere.

Darligt selvveerd, vrede, had, frygt, mismod, depression, mindre-
veerd, jalousi og hdblgshed giver kreeft i sindet. Kreeft i sindet skaber
kreeftfremkaldende vira i kroppen gennem de indogene Kkirtler.
Kreeftfremkaldende vira bekeempes i kroppen af immunforsvaret. Et
svagt immunforsvar taber kampen, og kreeften kan manifestere sig i
kroppen. Hvis kreeften forst er kommet til udbrud, er der vist ingen
vej udenom operation, straler, kemo og/eller et sygeleje. Det far som
regel kraeften veek fra kroppen, men den sidder stadigvaek i sindet. Og
man har nu faet tid til at soge og finde en aegte helbredelse.
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Nar man ser tilbage pa livet
Ved Bronnie Ware, sygeplejerske

Hvor tilfredse er vi egentlig med, hvordan vi bruger vores levedr pa
denne klode.

Det er ikke altid, at et tilbageblik giver anledning til opmuntring.
Gennem et langt liv har den australske sygeplejerske Bronnie Ware
spurgt patienter i deres sidste 12 leveuger, hvad de beklagede mest i
deres tilveerelse. Svarene har Bronnie Ware samlet i en bog med titlen:
"De deendes top-5 fortrydelser". Bogen har veret genfortalt af den
britiske avis The Guardian og videreformidlet pa Danmarks Radios
hjemmeside.

De indsigter, som folk fér, ndr det er for sent, er gode at blive klo-
gere af.

Den mest hyppige fortrydelse lyder sdledes: "Jeg ville enske, at jeg
havde haft modet til at leve det liv, som jeg selv gnskede, og ikke det,
som andre forventede af mig." Til det kan man fgje, at andres forvent-
ninger ofte er noget, man indbilder sig.

Beklagelse nr. 2 er lige sa eergerlig: "Jeg ville enske, at jeg ikke
havde arbejdet s& hardt." Hvis man i sine aktive levedr er besat af en
trang til hardt arbejde, kan der veere grund til at sperge sig selv, om
der en noget, man flygter fra, og som man maske gor klogt i, at gore
noget ved, inden det er for sent.

Fortrydelse nr. 3 lyder séledes: "Jeg ville enske, at jeg havde haft
modet til at udtrykke mine folelser." Mange mennesker gar og under-
trykker deres folelser for at holde fred med andre mennesker. Som
resultat har de fundet sig i darlige tilveerelser og aldrig udviklet sig til
de mennesker, de havde potentialet til at blive. Man skal selvfglgelig
ikke i tide og utide ga og tale om sine sande og dybe folelser, men blot
af og til pd en behersket og veerdig made give udtryk for, hvad der
rgrer sig i én.

Fortrydelse nr. 4 lyder saledes. "Jeg ville gnske, at jeg havde holdt
kontakten med mine venner." Det er nok et menneskevilkar, at de vir-
keligt neere venskaber far man i sine yngre ar. Sidenhen bliver det
sveerere at abne sig for hinanden. Derfor er der en betydelig livskunst
i at holde pa sine gamle venner.

Den 5. fortrydelse lyder sdledes: "Jeg ville onske, at jeg havde til-
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ladt mig selv at vaere mere lykkelig." Bronnie Ware forklarer: "Dette
var en overraskende almindelig fortrydelse. Mange har ikke opdaget,
at lykke er et valg. Folk sidder fast i gamle menstre og vaner. Frygt for
forandring har gjort, at de bilder sig selv og andre ind, at de var til-
fredse. Men dybt indeni havde de leengtes efter at fjolle og grine mere.
Det svarer meget godt til, hvad dybdepsykologien har konstateret:
Uanset at fodselsédret efterhdnden kan ligge meget fjernt, lever der sta-
dig inden i det enkelte menneske et nysgerrigt, opsegende, legelys-
tent og keerlighedsfuldt barn. Hvis dette barn stuves af vejen bag
alverdens alvorsfulde maske, brister den levende forbindelse mellem
fortid og nutid. Livet visner, fordi man afskeerer sig fra lykken.

Man kan treekke pd skulderen over andre menneskers fortrydelser,
men man kan ogsad gere noget andet og mere livsbekraeftende: Man
kan love sig selv at forme sin tilveerelse, sd man ikke far anledning til
tilsvarende fortrydelser, nar livet lakker ud.

Speorgsmal fra laeser

Hej

Emne: Cannabis olie

I skriver meget fint om resultater og forskning inden for dette omrdde, men
kan I oplyse, hvor man via nettet kan kobe det, sd man fir det rigtige og ikke
et kopiprodukt. Hilsen Charlotte

Svar ved Dennis Sgrensen

Ifolge vores hjemmeside vedr. cannabis, lees nedenfor, kan dette ikke
kobes lovligt uden en recept, som danske leeger ikke udskriver, man
skal f.eks. til Holland. I Holland kan det kebes lovligt pa apoteker,
hvis man har recept. Det kan ikke kobes lovligt pa nettet i Danmark.

Fra hjemmesiden:

Indforsel af medicin med cannabis fra Holland og andre lande.

Hvis en person lovligt har fdet en recept fra en leege, og derefter har
fdet udleveret medicin med tilberedninger af cannabis til medicinsk
brug til hejst 30 dages personligt forbrug i Holland, eller et andet
Schengen-land, s& opfylder det kravene til, at det lovligt kan indferes
til Danmark. Det samme geelder eksempelvis, hvis en person har fiet
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recept pa og udleveret Marinol. Man behgver som borger ikke at have
en Schengen-attest (ogsa kaldet et "pilleglas") fra myndighederne for
at fa cannabis til medicinsk brug med over graensen, men det vil lette
dokumentationen ved indferslen til Danmark.

Schengen-konventionen giver mulighed for, at man kan med-
bringe medicin, der indeholder euforiserende stoffer til eget brug i en
meengde, der svarer til rejsens leengde, dog maksimalt 30 dage. Hvis
man eksempelvis i Holland har fdet en recept fra en leege, og derefter
fdet udfyldt en Schengen-attest fra Holland, s& skal Danmark som
Schengen-land acceptere dette som gyldig dokumentation. I Danmark
er det apotekerne, som udfylder Schengen-attester.

Hvis man indfegrer cannabis uden en recept fra en leege, md man
regne med at tolden vil melde sagen til politiet for overtreedelse af
reglerne om euforiserende stoffer.

Konklusionen ma veere: Cannabis medicin er tilgeengeligt ogsa for
danske patienter, sa leenge en praktiserende leege fra et EU-land har
udskrevet medicinen.

LAGEBREVKASSEN

ved Carsten Vagn-Hansen

D. 25.10.2015 har vi fra Sahar faet felgende sporgsmal:

Hej

Huis man har fiet hudkreeft, hvad vil det bedste veere at gore i sddan en situ-
ation? Skeere, braende, fryse det veek eller via operation? Jeg har set, at der
findes en creme ved navn BECS ( httpy//www.antiaging-systems.com/23-
bec5-curaderm ) som virker pd den ene type hudkreeft. Hvad anbefaler I at
gore? Pd forhind tak for hjeelpen.

Carsten Vagn Hansen:
BEC5 Curaderm skulle kunne kebes fra Amazon i England, men det
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er jo vigtigt, at det er et land i EU, man far sine naturmidler fra, da
toldveesenet ellers konfiskerer det. Min anbefaling er forst at konsul-
tere en hudleege, sd diagnosen er sikker, dvs. at der ikke er tale om
modermeerkekreaeft eller anden ondskabsfuld kreeft. Er det ikke tilfeel-
det, kan man bruge ovenstaende rad.

Hudkraft basalcellecancer
Ved almindelig hudkreeft (basalcelle carcinom) kan man fa kreaeftcel-
lerne til at do ved at smere capsaicin creme pa. Det er et ekstrakt af
chilipeber, som man ellers bruger til at smore pa dérlige led som
smertestillende behandling.

C-vitamin til behandling direkte pd pletten med den almindelige
hudkreeft (basalcelle-) kan fa kreeftpletten til at danne sérskorpe og
falde af. C-vitamin virker som gift pd cancerceller, bade lokalt og ind-
givet i store doser direkte i blodet.

Man kan fx tage en halv teskefuld C-vitaminpulver eller -krystal-
ler. Man tilseetter langsomt lidt vand, indtil pulveret er oplest. Man
paforer det pletten flere gange dagligt med en finger eller vatpind.
Vandet vil efter et par minutter fordampe og efterlade et tydeligt lag
af C-vitamin krystaller pa huden.

Det er vigtigt forst at have veret hos leege eller hudlaege for at sikre
sig, at der ikke er tale om en af de farligere kreefttyper i huden, for
eksempel modermeerkekreeft.

(Orthomolecular Medicine News Services. 9 november 2007).

Auberginer, pa engelsk Egg plant, indehol-
der et phytokemisk stof ved navn solasodine
glycoside - BEC5, der kan kebes fra England.
Fx pd www.amazon.co.uk som Curaderm-Bec5
Cream, der er effektivt mod flere former for
hudkreeft og mod aktinisk keratose.

Man kan ogsa bruge solen til at behandle
hudkreeft og forstadier til hudkreeft sammen
med en creme ved navn Metvix. Man smerer
cremen pa det ramte hudomrade, og man skal
sa opholde sig udenders i dagslys i to-tre
timer. S& har cremen dreebt de syge celler.
Behandlingen sker kun pd hudafdeling pa et
sygehus eller hos en hudlaege.
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Cayenne - steerk og sund nydelse

Af Jens Trautwein

Selvom den kaldes "peber", sa herer cayennepeberet til familien af
chiliarter, hvoraf der findes mere end 200 sorter af forskellig intensi-
tet. I pulverform betegnes chilibselgene som cayennepeber. Chilierne
heorer til de mest virkningsfulde planter i hele planteriget. Deres spe-
cielle virkning skyldes stoffet Capsaicin, som gor cayennepeberet til et
neermest universalt middel. Capsaicin er ansvarlig for styrken i chili-
baelgen. Disse steerke stoffer stimulerer smerte- eller varmereceptorer-
ne i huden eller i slimhinderne, og bevirker derved en @get blodgen-
nemstremning.

Der er ingen processer i kroppen, som ikke er afthaengige af blodet,
dets sammensaetning eller af blodomlgbet. Dermed virker en forbe-
dret blodgennemstremning pa alle kroppens omrader fra fadderne og
op til hovedet, pd alle indre organer, pa musklerne, ligesom pa nerve-
systemet.

Nér blodgennemstrgmningen forringes, lider ogsa forsyningen
med neeringsstofferne. Det betyder, at nar blodet forhindres i at udfe-
re sin egentlige opgave, at bringe neeringsstofferne ud i kroppen, sa
opstar der mangelsymptomer i organerne, som jo har brug for
neeringsstofferne. Og ikke kun det, men ogsd ilten fra luften, som
optages gennem andedreettet, ndr heller ikke leengere ud til cellerne.
Cellerne kan ikke arbejde uden ilt og kan ikke leengere producere
energi. Blodet star ogsa for transporten af affaldsstofferne fra stofskif-
tet, som foregar i cellerne. Ved en darlig blodgennemstremning for-
bliver disse stoffer i kroppen som sakaldte slagger, og lagres ligesom
affald pd en losseplads, i stedet for at blive fort veek og ud af kroppen.
Disse slagger finder vi sd pa inderveeggen af blodkarrene (arterioskle-
rose), i organerne og sagar i hovedet og i sanseorganerne. Den gra
steer, uklarheden i gjets linser, er ogsa et symptom pa ophobning af
affaldsstoffer, ligesom nyresten, forkalkning af leddene, aflejringer i
hjernen og mange andre sygdomssymptomer.

Nar forsyningssituationen forringes, forseger kroppen at modar-
bejde det ved at forhgje blodtrykket. Det hgje blodtryk er altsa ikke
selve sygdommen, men allerede kroppens modreaktion for at fore-
bygge sterre skade. En kunstig blodtrykssaenkning vil over tid fore til
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problemer, fordi arsagen ikke fjernes. Forstyrrelser i blodgennem-
stromningen finder vi ikke kun, ndr heender og fodder er kolde, men
ogsa i musklerne og i de indre organer. Nar musklerne ikke forsynes
tilstreekkeligt med ilt pa grund af utilstreekkelig blodgennemstrom-
ning, sd bliver de uelastiske, deres ydeevne falder og ved belastning-
er vil der hurtigere opstd kramper og skader. Hele fordgjelsessyste-
met lider ogsa, nar blodomlebet er darligt. Mavesaekken, tarmene,
leveren og alle andre organer kan ikke udfere deres arbejde. Maden
kan ikke fordgjes rigtigt og neeringsstofferne kan ikke optages ordent-
ligt. At afferingen s& ogsd kommer i uorden, er bare en logisk felge
deraf.

Men nu tilbage til cayenne-peberet. Dette krydderis virkning er
atheengig af dets indhold af capsiacin. Capsiacin ger det steerkt, og jo
mere der er i, desto sterre er virkningen. Man kunne antage, at maven
ikke kan tale sa meget, men faktisk forholder det sig omvendt.
Maveslimhinden bliver beskyttet og stimuleret til at danne mavesyre
for en bedre fordgjelse. Caspiacin betragtes desuden som et middel til
at oge fedtforbreendingen, til at seenke blodsukkeret og er et sterkt
antioxidant, som altsd kan neutralisere frie radikaler og beskytte
kroppen mod skadelige stoffer.

Virkningsgraden i styrkeenhederne madles i SHU = Scoville Heat
Units. Fra 100 SHU taler man om pikant kryddereffekt, som vi kender
det fra ungarsk paprika eller peperonier. Rigtigt steerkt bliver det alle-
rede fra 10.000 SHU. Chilierne af den bergmte sort "Tabasco" har f.eks.
30.000 - 50.000 SHU. For at profitere seerligt af capsaicinens egenska-
ber, kan man ogsa indtage det i form af cayenne ekstrakt eller tinktur.
Ved ekstrakter med 500.000 SHU reekker en (!) drdbe i vand, meelk,
saft eller soyameelk, for at opna en fremragende virkning.

Hot er staerkt!

I mange varme lande er steerke krydderier i mad meget anvendt, selv-
om steerk mad jo ger en rigtig varm. Trods dette eller mdske netop pa
grund af den opvarmende effekt dbner hudens porer sig og kropstem-
peraturen kan derfor reguleres bedre. Ogsa nér hygiejnen ikke altid er
optimal, hjeelper capsiacinen kroppen til at bedre at klare sygdoms-
fremkaldende bakterier eller skadelige stoffer. I de kolde méneder er
cayenne et godt middel til at skabe indre varme.
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Peber

Mens man neesten ikke kan fa for meget af cayenne (hvis man kan
klare den skarpe smag), sa frarader Dr. Hanish dog rigelig anvendelse
af andre pebersorter. I Mazdaznan erneeringsleere forklarer han neer-
mere om de forskellige sorter:

Det sorte og det hvide peber producerer rigtig meget varme og er
nermest giftige for kroppen. For at undga uheldige folgevirkninger
skal man derfor kun indtage en lille smule af dem til seerlige formal.
Rod peber har en helende effekt ved moderat anvendelse. Det regule-
rer de indre organers arbejde og stimulerer kirtlerne. Det anvendes til
salater, grentsager og melk, og fordi det varmer seerligt, sammen
med kolende madvarer som agurk, meloner, kalsalat, men ogsa til ris;
den letter fordgjelsen af alle disse madvarer.

Cayennepeber

Cayennepeber virker steerkere end paprika, er et generelt anvendeligt
middel til udrensning og ger godt ved treeghed i de indre organer; man
skal dog passe pa med at gore sig afhengig af den. Er man syg eller
foler sig slgj, sd bager man en banan, maser den med en gaffel og tilfej-
er noget cayenne. 1 glas varmt vand med en knivspids cayennepeber
om morgenen pa tom mave, giver ikke kun god varme i kroppen, men
regulerer samtidigt alle organer og for nogle virker den endog som et
fremragende afferingsmiddel. Hvis man gor fredagen til sin faste faste-
dag, indtager man et glas vand med cayenne om morgenen.

Cayenne i kekkenet og i husapoteket
Cayenne (eller chili) som krydderi passer til alle retter. Om det er en
risret med grontsager, en pastaret med tomatsauce, til kartofler med
kvark, til frugter eller til sede retter. Hvem der kan lide det steerkt,
kan anvende en knivspids cayenne til alle kraftige eller sgde spiser.
Selv til anvendelse i te, kaffe eller varm kakao findes der liebhavere.
Virkningen bliver kraftigere, hvis man indtager et glas varmt vand
med en knivspids cayenne for maltiderne. Iseer under fasteperioder
varmer cayenne og stimulerer godt. Iseer ved parasitangreb kan
cayenne anvendes, hvis man putter en knivspids cayenne pa et over-
skéret fed hvidleg, derefter tygger og synker det. Vampyrer og para-
sitter har ingen chance mere, og/men ogsa romantiske tilneermelser
fra sine medmennesker er man beskyttet imod.
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De specielt helende virkninger af cayenne fremkommer dog ferst,
nar der optages endnu mere capsiacin via slimhinderne. Dertil anven-
des en tinktur eller et ekstrakt med 500.000 SHU. En lille flaske med
dette indhold burde man altid have i sit personlige husapotek og
anvende den i forbindelse med en kur eller senest, ndr det begynder
at krible i neesen eller kradse i halsen. En drdbe tre gange dagligt i et
glas vand, saft, meaelk eller soyamelk gor undervaerker. Derefter skal
man drikke rigeligt med vand. Man veenner sig til den skarpe smag
efter nogle dages anvendelse.

Sa sundt er ekologisk frugt og gront!

Ved Dennis Serensen. Fra Sendagsavisen, 21.8.2015.

En til to ekstra portioner grensager eller frugt om dagen. Sa mange af
de sunde antioxidanter vil det svare til, at du spiser yderligere, hvis
du skifter til skologisk frugt eller gront.

Der er normalt meget fokus pa pesticiderester, nar man sammen-
ligner pkologiske og ikke-gkologiske fadevarer, men sundhedsveerdi-
en pa en rekke parametre er markant hgjere i ekologisk frugt og
gront. Det viser et omfattende studie i tidsskriftet British Journal of
Nutrition, hvor forskere har gennemgdet al videnskabelig litteratur
med sammenligninger af de to dyrkningsmetoder.

Flere vitaminer

Faktisk kan du forebygge kreeft ved at skifte de sprojtede grensager
ud med de usprgjtede. Og studiet er banebrydende, mener en frem-
treedende dansk forsker pa omrddet.

"Der dukker jo hele tiden nye undersggelser op, som siger forst det
ene og sa det andet, og det skaber en ligegyldighed. Men det her stu-
die er meget overbevisende, fordi de har undersegt al relevant littera-
tur og fundet markante forskelle, og fordi de kigger pa den samlede
sundhedsverdi" siger professor pa Arhus Universitet Eva Cecilie
Bonefeldt-Jergensen.
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Iseer 3 forhold i undersggelsen viser, at man kan forebygge kreeft
ved at spise gkologisk.

I studiet fandt man, at der var op til 69 procent hgjere indhold af
antioxidanter i gkologiske produkter. Antioxidanter er f.eks. vitamin
C og E, som leenge har veeret i focus som stoffer, der kan veere med til
at forebygge kreeft.

Faerre tungmetaller

Forskerne bag den nye undersogelse opdagede ogsa, at indholdet af
tungmetallet cadmium, et tungmetal, der kan give flere forskellige
former for kreeft, er 50 procent mindre i gkovarer. Den markante for-
skel pa sundhedsveerdien overrasker ikke seniorradgiver i Forbru-
gerrddet Teenk, Camilla Udsen: "Det giver god mening, at gkologi er
sundere samlet set, for man bruger typisk nogle gamle sorter, som er
mere modstandsdyktige over for svampesygdomme, og derfor er det
naturligt, at de eksempelvis har flere antioxidanter," siger hun.

Feerre pesticider
Ikke overraskende var der ogsa et langt storre indhold af pesticider i
den spr@]tede frugt. Ifelge undersogelsen er det 4 gange mere sand-
- synligt at finde sprojtegifte i de tradi-
tionelle produkter. Og flere af de
pesticider, der er tilladt i EU, er mis-
teenkt for at veere hormonforstyr-
rende. "De kan bade give for tidlig
pupertet hos piger og misdannede
kensorganer hos drenge, sa jeg vil
helt frarade gravide og bern at spise
konventionel frugt og grent," siger
Eva Cecilie Bonefeldt-Jergensen.

Giver cocktaileffekt

Sprojtegifte er en nervegift, der skal
bekeempe svampe og sld insekter
ihjel. Stofferne er reguleret af EU, sa
en vis meengde er tilladt i konventio-
nelle fodevarer, hvis det holder sig
indenfor en grenseveerdi, men
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graenseveerdierne tager ikke hgjde for den sakaldte cocktaileffekt. "Vi
kan ikke bruge det til meget, at greenseveaerdierne bliver overholdt, for
man skal se pd det samlede indtag af kemikalier fra alle de fadevarer,
vi spiser, og de kan ogsa pavirke hinanden negativt," siger Eva
Cecilie Bonefeldt-Jergensen.

Sa markant er forskellen
Forskere pa Newcastle University i England er néet frem til, at gkolo-
gisk frugt og grent er markant sundere end konventionelt:

1. Der er op til 69 procent hgjere indhold af antioxidanter i gko-
varer, og de kan vere med til at forebygge kreeft.

2. Der er 50 procent mindre indhold af tungmetallet cadmium i
okologisk frugt og grent, et tungmetal, som kan vere med til at give
kreeft.

3. Der er 4 gange storre sandsynlighed for at finde pesticider
(sprojtegifte) i konventionelle fodevarer, pesticider kan veere hormon-
forstyrrende.

Kilde: British Journal of Nutrition
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