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Fra formanden

Generalforsamling blev afholdt den 11. maj 2014 og jeg, Wanda
Andersen, blev valgt som formand efter Louis Montana.

Vi har ogsa fdet et nyt bestyrelsesmedlem, Inge Wallin, og vi byder
hende velkommen i vores forenings bestyrelse.

Generalforsamlingen besluttede at holde kontingentet ueendret pa
100,- kr.

For fortseet bestden af foreningen har vi brug for gavegivere - stort
eller lille belgb vil veere velkomment. Desveerre er vi ikke leengere
med i ordningen, som gor det muligt at treekke givne gaver fra i skat.

Jeg haber sammen med bestyrelsen pa endnu et godt ar for forenin-
gen med en del nyteenkning, for eksempel ved at gore os mere synli-
ge pa internettet. Her har vi brug for nye og unge kreefter til at hjeelpe
os med det. Er der nogen blandt medlemmernes omgangkreds, som
har lyst til at veere med, sd vil vi meget gerne kontaktes. Det vil blive
en oplysende og interessant opgave for vedkommende.

Keerlig hilsen
Wanda Andersen, formand

APPELSIN-SMOOTHIE — MERE ENERGI

4 appelsiner
4 spk. herfrgolie

Skrald appelsinerne, men behold den naerende hvide hinde. Appelsinerne og
olien blendes. Drik det slurkvis.

Denne smoothie giver dig energi til mange timer og drikkes gerne som det
fgrste om morgenen.

Fjern ikke keernerne i appelsinerne, de er naerende og har antiparasiteere
egenskaber. Harfrgolie sgrger for at sukkeret i appelsinerne optages langsomt.




For meget fastfood og for lidt motion
skader leveren allerede efter én uge!!!
Af heilpraktiker Arvin Larsen

For mange kalorier og for lidt motion giver
forhejede levertal

Ny forskning har vist, at en fordobling af kalori-
eindtaget gennem forteering af fastfood kan for-
hgje levertallene pa blot 4 uger. Hos 11 ud af 18
forsegsdeltagere steg levertallet til et skadeligt
niveau. En af forspgsdeltagerne udviklede tilli-
ge en fedtlever. I en tid hvor tendensen i
befolkningen gar mod stadig sterre kalorieindtag, vil fremtiden sik-
kert byde pa flere leverbetingede symptomer og lidelser. En oget
omsorg og stette til leveren er derfor sund logik.

Da leveren er en af kroppens vigtigste organer pdvirkes vores
sundhed gjeblikkeligt, hvis leveren sveaekkes i dens funktion. Netop
derfor bringer jeg denne tankevaekkende nyhed fra forskningens ver-
den, som vidner om hvor let vores lever kan belastes pa meget kort
tid. Undersogelsen er meget aktuel, og konklusionen er for mig at se
en advarsel om, at fremtiden ikke lover godt nyt for sundhedstilstan-
den, nar det geelder leverens helbredsstatus.

En helt ny undersogelse fra d. 28. okt. 2007. gennemfert pa univer-
sitetshospitalet i Linkoping i Sverige, har nu dokumenteret, at stor ind-
tagelse af fastfood og for lidt motion kan skade leveren pa bare én uge.

De svenske forskere udvalgte 18 raske og tynde frivillige deltagere
til forspget. Der blev udvalgt 12 meend og 6 kvinder. Deltagerne skul-
le forsgge at oge deres kropsveegt med hele 5 - 15 % i forhold til deres
normalveegt. Dette skulle ske, ved at spise mindst to fastfood basere-
de méltider hver dag gennem i alt 4 uger. Deltagerne i undersggelses-
gruppen skulle ogsd begraense deres fysiske aktivitet til et maksimum
paialt 5000 daglige skridt.

En kontrolgruppe, som var identisk med hensyn til ken og alder
skulle spise normalt, ligesom disse ogsd matte udfere deres normale
niveau af motion.

Forskerne gnskede at undersgge, om en fordobling af kalorieindta-
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get samt en ggning i den totale kropsveegt havde nogen indflydelse pa
deltagernes lever-sundhed. Forskerne tjekkede leverenzymer og fedt-
niveauer ved at analysere og sammenligne de blodprever, som blev
taget for forseget gik i gang med lgbende intervalblodprever, som
blev taget under de 4 uger forsgget varede.

Forandringer i enzymer som alanin-aminotransferase (ALT) og
hepatic triglycerid content (HTGC) blev anvendt til at male leverska-
derne. Unormal hgj koncentration af ALT ses typisk hos mennesker,
som indtager store meengder alkohol eller som er blevet inficeret med
hepatitis C-virus. HTGC maéler fedtsyreniveauet i leveren, og et for
hgijt tal forer til sygdommen fedtlever.

Efter de fire ugers testperiode kunne forskerne rapportere folgende:

* Fastfood deltagerne havde i gennemsnit oget deres veegt med 6,5 kg

* Fem deltagere ggede deres totale kropsvaegt med hele 15 %

* En person ggede kropsveegten med hele 12 kg i lobet af kun 2 uger!

* Tydelig stigning i alanin-aminotransferase (ALT) efter kun én uges
fastfoodkost

* Den gennemsnitlige ALT steg firefoldigt fra 22 U/1til 97 U/1 over
de 4 uger

* ALT steg til et leverskadelig niveau hos 11 deltagere

* Der var ingen forandringer at spore hos kontrolgruppen

Stigningen i ALT-niveauet hang sammen med tilveeksten af krops-
vaegt samt oget sukker- og kulhydratindtagelse. En af forsggsdelta-
gerne udviklede sygdommen fedtlever, og der blev konstateret en
stor stigning i levercellernes fedtdeponering hos andre forsegsdelta-
gere. Forskerne noterede sig, at levercellernes indhold af fedt var
associeret med insulinresistens, hvilket igen er associeret med tilstan-
den, som i dag kaldes det metaboliske syndrom. Insulinresistens-syn-
dromet er en samling af biokemiske ubalancer, som ferer til oget risi-
ko for udviklingen af diabetes og kredslgbssygdomme.

Som afslutning pa denne undersogelse kan det vil ikke undre
nogen, at mennesker som lever et liv med hurtig mad samt et hgjt
kalorie indtag med fordel bgr drage en ekstra omsorg for deres lever
i form af leverstimulerende midler og produkter.

For at hindre en fremtidig belastning af leveren ber man selvfelge-
lig eendre sine spisevaner og teenke lidt over den truende livsstil.
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Hvordan man bliver fri for
treethedsfornemmelse

Af Wanda Andersen

60 sekunders traening til at genoplade din energi

Treethed er i reglen snarere en sinds- end en legemstilstand, dog ikke
altid. Kedsomhed, s& vel som overanstrengelse kan fremkalde den.
Uanset hvordan eller hvor treetheden udvikler sig, findes der en meto-
de, du kan bruge til at genoprette den fglelse af velveere, der er sé livs-
vigtig, for at man kan "fele sig pa toppen".Du kan blive fri for treet-
hedsfornemmelsen, og det tager kun ét minut!

Nogle f& timers arbejde treetter dig. Du vdgner op treet om morge-
nen efter en hel nats sgvn. Dit arbejde keder dig hurtigt. Sa treenger
du til den form for selvbehandling, som kan hjeelpe dig til at blive fri
for giftige affaldsstoffer i systemet og fa ch'i (energi) til at stremme
gennem meridianerne. Husk at treethed ikke behgver at skyldes for
lidt sevn. Den kan skyldes, at dine meridianer - dine energikanaler -
er gaet i sta. Det er op til dig selv at fd sat energien i gang igen.

Et-Minuts-Behandling for at fremkalde styrke:

1: Gnid heenderne (handflader og fingre) i fem sekunder.

2: Gnid nu de opvarmede hdndflader rask op og ned af kinderne i fem
sekunder.

3: Klap oven pa hovedet med handfladen i en fem sekunders trom-
men. Dette giver meridianerne under hovedbunden en stimuleren-
de molekuleer pavirkning.

4: Knyt handen lest. Sla kraftigt op og ned ad hver arms inder- og
yderside (tre omgange er tilstraekkeligt).

5: Udfer et lempeligt tryk pa skjoldbruskkirtlen (nedenfor adamsaeb-
le-omradet) med tommel og pegefinger tre gange.

6: Tryk pa den ene halspulsire mens du teeller til fem. Giv slip. And
dybt ind. Gentag dette. Ga til den anden side af halsen og gentag.

7: Anbring tommelfingeren i fordybningen bagpa og nedenfor kra-
niet i midten, hvor hovedet sidder pa rygsejlen. Tryk mens du teel-
ler til tre. Giv slip. Gentag det tre gange.
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8: Klem om spidsen pa storetden. Tryk sd pa undersiden af storetden.
Du vil meerke et skarpt smertende sted, gnid det bort.

| 9: Anbring tommelfingeren pa nyre-reflekszonen (se teg-

ning) Tryk i kort tid. Stop tryk. Gentag.

10: Grib stramt fat i akillessenen. Hold ved. Giv slip.

Gentag tre gange ved hvert yderpunkt.

j 11: Gnid rask oversiden af foden med handen. Eller hvis

| det er nemmere, med den anden fods heel

12: S14 med abne handflader pd benene foran, pa siden

og bagpa, fra fod til lyske. Brug ikke denne sidste gvelse,

hvis du har areknuder.

Efterhanden, som du ndr igennem denne 60-sekunders behandling,
vil du bemeerke, at du gennemstrgmmes af en almindelig varme og af
en folelse af velveere. Du har stimuleret kraftstationerne. Alle syste-
merne fungerer nu. God forngjelse.

Hvorfor har vi officielle kostrad?

Ved Dennis Sgrensen

Fodevarestyrelsen har opdateret de officielle kostrdd, sa de i dag
bestar af ti rdd. De ti kostrdd er ment som redskaber til at undga
mangel- og sygdomstilstande samt leve et leengere og sundere liv.
Kostraddene skal guide til en sundere og mere aktiv livsstil.

Vi har valgt 2 ud for at skabe opmeerksomhed omkring, at meget
af vores kost bestdr af fedt, mel og salt og fedt, mel og sukker, og det
er ikke en optimal erncering.

De to kostrad:

Spis mad med mindre salt

Du kan med fordel seenke dit forbrug med ca. 3 g dagligt.

Det svarer til 1/2 tsk. Det meste salt far vi fra forarbejdede produk-
ter som bred, kedprodukter, ost og feerdigretter. Under 20 % af saltet
tilseetter vi selv.



Nar du spiser mindre salt, seenker
du dit blodtryk, og det er med til at
forebygge hjerte-kar-sygdomme og
visse typer af kreeft.

Keb madvarer med mindre salt.
Skeer ned pa brugen af salt i din mad-
lavning og pa din mad.

Smag pd maden, for du salter.
Bdde nar du laver mad og ved bordet.

Vi har veennet os til at spise meget
salt, men vores smagslog kan ogsa
veenne sig til mindre.

Fastfood og andre ferdigretter
indeholder ofte meget salt.

Du kan nemt skeere dit saltforbrug ned ved at lave maden selv og
ga efter Noglehulsmeerket, ndr du keber ind.

Grethe &,
9

Spis mindre sukker

Over 80 % af sukkeret far vi fra slik, sodavand, is og kager. Vi far ca.
10 % fra sede morgenmadsprodukter og syrnede maelkeprodukter
med tilsat sukker, som fx frugtyoghurt.

Der er plads til lidt af de sede sager en gang imellem. Hvis du far
mange tomme kalorier i form af sukker fra det, du spiser og drikker,
optager det pladsen for den sunde mad. Det kan gore det sveert at fa
de vitaminer og mineraler, du har brug for.

Mad og drikke med meget sukker oger desuden risikoen for at
blive overvegtig og fa huller i teenderne.

Skeer ned pa de sade sager og drikke bade i hverdagen og pa frida-
ge. De fleste kan med fordel halvere forbruget af slik, sodavand, saft,
is og kager.

Drik maks. en halv liter sodavand, saft, juice eller energidrik om
ugen og server vand eller Noglehulsmaerket meelk til maltiderne.

Kab ikke slik, kager og sodavand til lager. Nar du har sgde sager
inden for reekkevidde, fristes du til at spise for meget af dem.

Spiser du slik og kage, s& spis mindre portioner.

Vi vil efterhdnden bringe de gvrige 8 rad.
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Praestetanker
Af Pia Nordin Christensen, Frederiksberg Kirke

Livets syv kardinalregler
Sadan en overskrift kan til enhver tid gere mig nysgerrig.

Den stod pa et brunt A5 ark med gul skrift, der var ganske igjefal-
dende. Arket 1a pa bordet i fysioterapeutens ventevaerelse, og - skul-
le det vise sig - vidnede om en fysioterapeut, der overholdt tiden, sa
der ikke var tid til at leese tidsskrifter og blade, der normalt plejer at
ligge i et venteveerelse. Her var der ingen blade. S& ikke noget med at
ploje sig igennem et hav af sider med alt fra sund mad til hvordan du
holder dig i form, inden det bliver din tur.

Kun tid til syv kardinalregler for livet!

Hvorfor lige syv? Hvorfor ikke 10 eller 12 eller 20? Hvordan samle al
verdens visdom i syv kardinalregler - bortset fra selvfelgelig, at syv-
tallet er et helligt tal? De syv kardinalregler har da ogsa med de 10
bud at gere. De handler ikke direkte om forholdet til Gud, men ind-
irekte, da det forhold i kristendommen afspejler, hvordan du forhol-
der dig til andre mennesker.

1. Forson dig med din fortid -
sd den ikke forstyrrer din nutid
2. Hvad folk teenker om dig -
er ikke din sag
3. Tiden laeger neesten alle sar -
giv den tid
4. Ingen bestemmer over din lykke -
undtagen dig
5. Sammenlign ikke dit liv med andres -
o0g dom dem ikke, du har ingen anelse om, hvad deres rejse handler om
6. Hold op med at teenke sd meget -
det er helt i orden ikke at kende alle svarene. De kommer til dig,
nar du mindst venter det
7. Smil -
du ejer ikke alle problemer i hele verden



Jeg synes, de syv kardinalpunkter gav mening lige der i fysioterapeu-
tens venteveerelse, hvor folk sidder med overbelastningsskader, infilt-
rerede rygge, skuldre, nakker, musearme og hvad man nu har at slas
med, fordi livet med tiden seetter sig i kroppen, og det ogsa her kan
afleeses, hvad der gik, og hvad der ikke gik. Vi har godt af at fa seen-
ket skuldrene, der har det med at krybe op om erene, fordi vi bekym-
rer os om mangt og meget, vi maske i stedet burde forlige os med.

Vi har lige veeret igennem sommerferien, og eftersommeren er en
god tid at slappe af, teenke efter, hente ny energi og maske beslutte sig
for at lave om pa noget af det, der tynger. Jesus sagde: Kom til mig,
alle I, som slider jer treette og beerer tunge byrder, og jeg vil give jer
hvile. Det er ikke en invitation til at lukke verden ude. Det er en invi-
tation til liv i tro, hdb og keerlighed.

Motion og kreaeft

Ved Dennis Sgrensen

Kreeft er feellesbetegnelsen for en lang reekke sygdomme, der er karak-
teriseret ved, at nogle af kroppens celler vokser uden kontrol og for-
mal. Kreeft er ikke én, men mange forskellige sygdomme. Der findes
mere end 200 forskellige kreeftformer.

Kan motion forebygge kraeft?

De fleste former for kreeft opstar, uden at man kender drsagen. Derfor
ved man heller ikke rigtig, hvordan de kan forebygges. Alligevel ken-
der man visse generelle drsagssammenhange, som har dannet grund-
lag for geengse rad som ryg ikke, drik alkohol med made, spis rigeligt
med frugt, grent og kornprodukter, dyrk sol med made og husk at
veere fysisk aktiv. Som fglge af fysisk aktivitets potentiale i forebyg-
gelsen af kreeft, er motion og kreeft blevet et varmt emne. De nuvee-
rende undersggelser peger pd, at motion skal med pd listen over
kreeftforebyggende muligheder. Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du
skal beveege dig mindst 30 minutter dagligt og med en intensitet, hvor
pulsen stiger, dndedreettet oges, og du far sved pa panden. Udover
den anbefalede daglige bevaegelse, skal du ogsa dyrke motion, hvor
pulsen kommer i vejret i mindst 20 minutter, 2 gange om ugen.
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Brystkraeft og motion

Undersggelser viser, at fysisk aktivitet hos kvinder, som endnu ikke
har naet overgangsalderen, kan nedseette risikoen for brystkraeft med
over 30 procent. Treeningen ser ud til at have stor effekt, uanset om
den er moderat eller hard. Arsagen er formentlig, at meengden af gst-
rogen, som kvindernes eeggestokke producerer, kan reduceres ved
regelmaessig motion. Det betyder, at den totale meengde estrogen,
som kvinder udseettes for, bliver nedsat, hvilket tilteenkes at nedseette
risikoen for udvikling af brystkreeft. Selv. om man ferst begynder, at
dyrke motion senere i livet, indikerer undersggelser, at man stadig
kan fa en effekt af motionen. Men der mangler flere undersggelser, for
det endeligt kan konkluderes, om motion kan bruges som forebyg-
gelse af brystkreeft.

Tyktarmskraeft og motion

Nar man dyrker regelmeessig fysisk aktivitet, vil den tid, det tager
maden at passere gennem mave-tarmsystemet, nedseettes. Den tid,
som eventuelle kraeftfremkaldende stoffer opholder sig i mave-tarm-
systemet, bliver derved mindre. Pa den mdde mindskes muligheden
for at disse stoffer gor skade. Dette kan veere forklaringen pd, hvorfor
risikoen for tyktarmskreeft er mindre, jo mere fysisk aktiv man er.

Overvaegt og kreeft

Energibalancen afger, om vi taber os eller tager pd i veegt. Indtager
man mere energi, end man forbruger over lang tid, vil det resultere i
overveegt. Fedme er forbundet med en stor risiko for kraeft. Om det er
mangel pd motion eller overflod af mad, som resulterer i den ogede
risiko, er uvist. Men helt sikkert er det, at motion kan bidrage til et
fedttab og derigennem reducere den risiko, som fedme medferer.

Andre kraefttyper

Selv om ikke alle undersggelser stemmer overens, er der befolknings-
underspgelser, som har demonstreret en nedsat risiko for lunge- og
prostatakreeft samt kreeft i livmoderhulen, hvis man dyrker regel-
meessig motion. Manglen pa undersogelser gor, at der endnu ikke kan
siges noget om sammenhaengen mellem motion og andre kreeftsyg-
domme som eksempelvis nyre-, hjerne- og testikelkreeft.
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Hvilken type motion er sa bedst?

Indtil videre er det heller ikke velundersegt, hvilken type motion, der
er bedst. Motion af moderat karakter er anbefalelsesveerdig, da denne
type af motion fremmer immunforsvaret. Forbedringen af immunfor-
svaret menes at veere delvist ansvarlig for motions forebyggende
effekt pd nogle kraftsygdomme. Regelmeessig, langvarig treening med
hgj intensitet kan derimod virke negativt pd immunforsvaret og sam-
tidig ege maengden af de frie radikaler. Dette gor teoretisk set denne
motionsform mindre tilradelig i forhold til motion af moderat karak-
ter.

Fysisk aktivitet og kreaeftpatienter

For de fleste kreeftpatienter er tab af kropsveegt og funktionsevne
blandt de mere alvorlige folger af sygdommen. Fysisk aktivitet og rig-
tig kost kan veere med til at minimere tabet af muskelmasse og kondi-
tion. Dette medferer ogsa en positiv psykologisk effekt, idet livskvali-
teten forbedres som fglge af en sterre fysisk uaftheengighed og forma-
en. Nyere studier har endvidere vist, at blandt de personer, der er
fysisk aktive efter at have faet stillet diagnoserne brystkreeft og tyk-
tarmskreeft, er chancen for overlevelse op mod fordoblet i forhold til
personer, der er fysisk inaktive. Motionen var blandt disse kraeftpati-
enter i overensstemmelse med Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

Annonce fra Annalise
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Arsager til kraeft

Artikel af Carsten Vagn Hansen

Der er mange forskellige kraeftformer, men feelles for dem er, at en
eller flere celler har eendret sit DNA - de styrende aeggehvidestoffer i
cellerne - arvemassen - sd man ikke leengere har styr pa veeksten og
delingen af de ramte celler, der ogsd i modseetning til andre celler kan
rive sig las og sprede sig til andre steder i kroppen.

Arsagen til, at netop dine celler har @ndret sig og - gjort sig selv-
steendige - er det ikke let at finde frem til, men vi ved, at unaturlige
kemiske stoffer oger angrebene fra de frie iltradikaler, der dannes
under iltens omseetning i kroppen og angriber DNA, som kan blive
ligesom mglaedt. Normalt vil enzymer i dine celler klare at reparere
DNA, godt hjulpet af antioxidanter, fx fra kosten.

Men i bund og grund er arsagen til kreeft, at celler far for lidt ilt og
neering og derfor eendrer deres DNA, sd de kan leve af affaldsstoffer
som fx malkesyre og geering af sukker. Laes mere om dette i bogen
"Kreeft er ikke nogen sygdom. Det er en overlevelsesmekanisme" af
Andreas Moritz (forlaget Hovedland).

Det er ikke noget nyt, for allerede i 1930' erne paviste nobelprista-
geren Otto Warburg, at kreeftceller ikke taler ilt. Serger men for at
skaffe sine celler alle de nodvendige neeringsstoffer i de rigtige maeng-
der, blandt andet gennem en sund og varieret, gerne gkologisk eller
biodynamisk kost, og far man kredslgbsstimulerende motion, kan
man nedseatte sin risiko for at fa kreeft og styrke de mekanismer i
kroppen, der draeber kreeftceller, efterhdnden som de opstar. Man kan
ogsa forhindre, at der dannes nye blodkar til kreeftsvulster, sa de ikke
kan vokse.

Hvis du er blevet udsat for alt for mange kemiske stoffer, fx fra
tobaksrygning eller pa arbejdspladsen, og dine "hdndveerker-enzy-
mer" har manglet hjeelp fra tilstreekkelig mange antioxidanter, kan dit
DNA veere blevet sa skadet, at en eller flere celler er lobet lebsk og ble-
vet til kreeftceller.

En engelsk professor, Jane Plant, har kureret sig selv for brystkreeft,
der havde spredt sig, ved helt at undga meelkeprodukter. Hun peger
blandt andet p4a, at kinesere meget sjeeldent far brystkreeft (kun 1 ud
af 10.000 i forhold til 1 ud af 12 i vestlige lande) og kreeft i det hele
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taget, og at kinesere sd godt som aldrig bruger meelk, der indeholder
en reekke kemiske stoffer, blandt andet IGF-1 (insulin growth factor),
prolaktin og estrogen. IGF-1 nedbrydes ikke ved pasteuriseringen.
Meelkeproteiner kasein fremmer ogsa veekst af kreeft. P4 baggrund af
Jane Plant's oplysninger vil jeg rade til helt at undga maelkeprodukter.
Det geelder ogsa for andre hormonafheengige kreeftformer som fx
eggestokskreeft (ovariecancer) og prostatacancer.

IGF-1 har vist sig at ege risikoen for kreeft i prostata og spredning
af denne kreefttype.

Jane Plant har skrevet bogen "Your life in your Hands" om hvad
man kan gere mod brystkreeft, seeggestokkreeft og prostatakreeft.
Virgin Books. Bogen er udkommet pd dansk under titelen "Dit liv i
dine heender" pa forlaget Aronsen. Hun anbefaler forst og fremmest
at undgd meelk og meelkeprodukter samt at f& den helt rigtige kost.

Oktober 2010 er udkommet "din mad PLANT KUREN dit liv" af
Jane Plant og Gill Tidey (forlaget Aronsen). Den omtaler kost, de rkan
hjeelpe dig med at forebygge og overvinde bryst- og prostatakreeft.
Laekker og meelkefri kost for alle, der vil leve sundt. Der er naesten 300
opskrifter pa supersunde, velsmagende og nemme meelkefri maltider
med masser af grensager og andre gode ting, som hjeelper til at
opbygge en sund og steerk krop.

Det geelder om at nedseette belastningen fra de frie iltradikaler ved
sa vidt muligt at undgd unaturlige kemiske stoffer, og om at fa sa
mange antioxidanter som muligt fra en sund og varieret kost samt til-
skud af nedvendige vitaminer og mineraler. Vi ved, at kraeftramte
ofte har for lidt af forskellige mineraler og neeringsstoffer samt antiox-
idanter i kroppen. Fx ligger Q10 ofte meget lavt.

Herhjemme har overleege Knud Lockwood m.fl. i en omdiskuteret
underspgelse vist, at ud af 32 kvinder med brystkreeft, der havde
spredt sig, var der ingen, der dede i studieperioden (forventet 4),
ingen viste tegn pa yderligere spred-
ning, der var forbedret livskvalitet,
og seks patienter viste delvis remis-
sion (tilbagegang af kreeften).
Behandlingen var med store doser af
en reekke antioxidanter, blandt andet
Q10 300 mg dagligt sammen med et
tilskud af zink, selen og mangan.
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Samtidig har forseg med antioxidanter vist, at de kan heemme
kreeftcellers veekst, samtidig med, at de normale celler bliver sundere
og styrket i deres vaekst. Det er fx vist i forseg med dyrkede kraeftcel-
ler, hvor man ved tilseetning af ekstrakt fra kerner af rode vindruer (fx
ActiVin R) med det kraftige antioxidant resveratrol har set, at 34 pro-
cent af mavekreeftceller blev heemmet i deres vaekst, mens 9 procent af
de normale celler havde en positiv veekst. Tilsatte man dobbelt sa
meget ActiVin, blev 41% af kreeftcellerne haemmet og 18 procent af de
sunde maveceller styrket. ActiVin har ogsa vist sig at kunne beskytte
normale celler mod kemoterapeutiske stoffer, der virker dreebende pa
kreeftceller.

Undersogelser viser, at D3-vitamin ikke bare hindrer opstden af
kreeft, men heemmer vaeksten, nar den er en realitet. Det stemmer med
dyreforseg og laboratorieforsgg, hvor man navnlig har pavist, at D-
vitamin fremmer unormale cellers dod ved den proces, der kaldes
apoptose, foruden at vitaminet har en generelt deempende indflydelse
pa cellers vaekst. Det er det samme, man udnytter i en psoriasissalve,
der virker ved et D-vitaminlignende stof og heemmer den overdrevne
veekst og manglende cellemodning, der er karakteristisk ved denne
hudsygdom.

Den daglige anbefalede dosis af D3-vitamin er 60-70 mikrogram
D3-vitamin dagligt (2.000 enheder). Man kan imidlertid roligt for at fa
nok tage mindst 100 mikrogram dagligt, da det naturlige D3-vitamin
er uskadeligt, i hvert fald i meengder under 250 mikrogram (10.000
enheder). En af de nyeste undersggelser har vist, at et dagligt tilskud
af D3-vitamin kan nedseette risikoen for kreeft med 77 procent.

Far man sol pa kroppen i manederne maj, juni og juli, og ikke bru-
ger solcreme, danner man selv nok D3-vitamin i huden.

D3-vitamin omdannes i kroppen til calcitriol, der er den virk-
somme form for D3. Ved samtidig at tage tilskud af curcumin (se
senere) oges virkningen af calcitriol, der er det egentlige
hormon/vitamin.

Ogsa K2-vitamin modvirker kreeft. Vitaminet heemmer veeksten af
kreeftceller og oger kreeftcellers selvmord ved det, der kaldes apopto-
se. Naturligt K2-vitamin findes iseer i grenne bladgrensager, men
dannes ogsa af sunde tarmbakterier. Det vil imidlertid veere klogt at
supplere med K2-vitamin som kosttilskud. Gerne fx 200 mikrogram

dagligt.
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LAGEBREVKASSEN

ved Carsten Vagn-Hansen

Bugspytkirtlen og kraeft
Undertegnede vil gerne vide, hvordan kreeft i bugspytkirtlen opstdir?
Den kreeftramte

Cancer i bugspytkirtlen er desveerre ret hyppig, og der kommer flere
og flere tilfeelde.

Arsagerne kan blandt andet veere tobaksrygning, for meget alko-
hol, kronisk beteendelse i bugspytkirtlen, udseettelse for kreeftfremkal-
dende stoffer pd arbejdet, fx oplesningsmidler og pesticider (DDT
oger risikoen 7 gange). Kosten har ogsa betydning, for en for fed kost
med for fa fibre eller slagger ager risikoen. Tidligere operation med
fjernelse af mavesaekken eller en del af den eger ogsa risikoen.

En aktuel undersogelse (fordret 2007) har vist, at tandkedsbeteen-
delse oger risikoen for kreeft i bugspytkirtlen med 63 procent, selv
efter korrektion for andre risikofaktorer.

Man kan derfor nedseette sin risiko og forebygge cancer i bugspyt-
kirtlen ved at lade veere med at ryge, kun drikke alkohol i moderat
meengde og helst ikke sterk spiritus, ved at spise mindre meengder
meettet fedt og ved at spise meget grent og frugt, der nedseetter risi-
koen for alle typer kreeft i mave og tarme. Det viser sig ogsa, at men-
nesker, der har fiet fjernet mandlerne, har en nedsat risiko for at fa
kreeft i bugspytkirtlen, men det er nu ikke grund nok til at fa dem fjer-
net.

Symptomerne pa kreeft i bugspytkirtlen - pancreas cancer - kan
veere veegttab og darlig appetit, gnavende smerter opadtil i maven
med udstrdling til ryggen, gulsot (hvis canceren lukker for galdegang-
en, der forenes med udferselsgangen fra bugspytkirtlen, for den feel-
les gang munder ud i tolvfingertarmen. Eller hvis canceren har bredt
sig til leveren). Klge, specielt i hdndflader og fodsaler, kan ogsé vaere
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et tegn. Leveren kan vere gm. Der kan veere
bledning, hvilket kan vise sig ved tjeereagtig
affering. Der kan komme diabetes, hvis sa
meget af kirtlen er ramt, at den ikke leengere
kan danne nok insulin. Der kan veere lgs, stin-
kende affgring, der leegger sig oven pd vandet
i kummen. Arsagen er her mangel pa fordejel-
sesenzymer, sd affgringen bliver fyldt med
ikke fordgjet fedt. En fjerdedel har heeshed, og
hos @ldre kan en depression veere et advarsels-
tegn.

Alle disse symptomer kan dog skyldes
andet end cancer i bugspytkirtlen. Det er vig-
tigt at f& mistanke og opdage sygdommen sd
tidligt som muligt, da det ellers er sveert at
kurere den. Desverre ligger bugpytkirtlen
sadan, at symptomerne kan komme sent, sa
man for sent fdr mistanke om sygdommen.
Man bruger i dag oftest ultralydscannning til
at underspge for sygdommen, sammen med
blodprever og evt. en kikkertundersogelse af
mavesakken.

Hvis man kan, fjerner man svulsten fra bugspytkirtlen. Har den
spredt sig, vil man i nogle tilfeelde kunne give kemoterapi eller bestra-
ling. Der forskes pa fuldt tryk verden over for at finde frem til vacci-
ner, der kan fa immunsystemet til at angribe og edeleegge kreeftceller-
ne, men efter det, jeg har kunnet finde, er vaccinebehandling endnu
kun tilgeengelig i forseg med mennesker. Man kan snakke med sine
onkologer - kreeftlaeger - for at fa at vide, om der er nogen muligheder
i Danmark eller i udlandet. Principielt skulle der veere muligheder for
at komme med i en forsggsbehandling i udlandet med stotte fra
Danmark. Det kan Kreeftens Bekeempelse ogsa give oplysninger om.

Det er vigtigt, at kreeftramte far en sd god erneering som muligt, sa
de kan blive styrket i kampen mod kraeften. Det betyder mad, som de
kan lide og som indeholder alle de ting, de har brug for. Desuden skal
de have tilskud af enzymer for at kunne fordgje maden. Ved cancer i
bugspytkirtlen er det endnu mere nodvendigt, da de ikke kan danne
sa mange fordgjelsesenzymer i den kraeftramte kirtel.
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En undersggelse har vist, at den essentielle fedtsyre eicosapentaen-
syre (EPA) kan pévirke kreeftceller i bugspytkirtlen og heemme deres
vaekst samt fa dem til at begd selvmord. EPA findes i koldtvandsfisk
og havdyr, fx i laks, erred, makrel, sardiner, seelolie og visse alger.
Olien fra Chinese water snake er meget rig pd EPA, men den er sver
at fa fat pa.

Man kan selv danne EPA ud fra den essentielle fedtsyre alfa-lino-
lensyre, der blandt andet findes i herfrgolie, men sygdomme kan
heemme denne omdannelse, der ogsa er athaengig af en tilstreekkelig
meengde af vitaminerne B3, B6, C samt magnesium og zink.

EPA er sart overfor lys, ilt og varme og skal derfor helst veere frisk,
fx fra ra fisk (sushi) eller dannes i kroppen fra fx herfrgolie (to spises-
kefulde dagligt, fx som Livets Olie). Kober man kapsler med EPA,
skal de helst veere nyfremstillet, i hvert fald langt fra udlebsdato, de
ma ikke have staet leenge i lys og varme i butikkerne, og de skal opbe-
vares morkt og koldt (i keleskab). Man kan fx kebe EPA-GLA+ og
tage 4-5 kapsler dagligt.

Horfroolie har med sine omega-3 fedtsyrer en seerlig kraeftheem-
mende virkning. Dr. Johnna Budwig fra Tyskland har siden 60-erne
behandlet alvorligt syge kreeftramte med store doser herfrgolie
(omega 3) blandet med proteiner i form af hytteost, og har opnaet fine
resultater med dette. Det skal helst veere gkologisk, koldpresset hor-
freolie (pa engelsk flax-oil). Man kan ogsé kebe Livets Olie, der er en
kvalitetsolie med herfreolie og natlysolie.

En god made at tage herfrgolie pa pa er at blande den med Aronia
saft, granataeblejuice eller Noni-juice.

Visse kraefttyper kan trives ved at fa tilfort omega-6 fedtsyrer, som
viiforvejen far alt for meget af, fortrinsvis gennem margarine. Der er
derfor grund til at undga omega-6 fedtsyrer, undtagen som keempe-
natlysolie. Det er majsolie, solsikkeolie, sojaolie, vindruekerneolie og
de deraf udviklede margariner, man skal undgd. Inflammation er en
grundleeggende drsag til kreeft (og mange andre sygdomme), og
omega-6 fedtsyrer fremmer inflammation. Lees mere om inflamma-
tion pa www.radiodoktoren.dk

Metformin, et leegemiddel mod type 2 diabetes, har vist sig at
kunne heemme veeksten af bugspytkirtel-kreeftceller.

Resveratrol, der er et kraftigt antioxidant fra bl.a. skallen af rede
druer har ogsa vist sig at heemme veeksten af bugspytkirtel-kraeftcel-
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ler og f& dem til at bega selvmord. Bade alene og i kombination med
kemoterapi.

Det er vigtigt med en velfungerende tarmbakterieflora, der danner
vitaminer og andre antioxidanter, og her kan jeg anbefale at tage Vita
Biosa eller andre probiotika i storre meengder, fx 25 ml 3-4 gange dag-
ligt. Produktionen af fordgjelsesenzymer i bugspytkirtlen bliver med
alderen og usund kost, iseer med sukker og hvidt bred, sveekket. Det
samme sker ved kreeft i bugspytkritlen, sd det ma anbefales at tage til-
skud af vegetabilske fordgjelsesenzymer for at sikre en ordentlig for-
dgjelse og for aflastning af bugspytkirtlen. Man kan for eksempel tage
Udo's Ultimate Digestive Enzyme Blend. Eller Super Enzymes fra
NOW, der kan kebes pa www.gaya-nutrition.com

Der er oven i dette en reekke forskellige urter og ekstrakter, der har
vist sig at kunne heemme vaeksten af kreeftceller, som det kan veere
veerd at forsgge. Fx har det vist sig, at ekstrakt af kerner fra rede vind-
ruer kan gore dette (fx ActiVin), og det samme geelder for curcumin,
der er det gule i gurkemeje og karry. Blandinger af urter som fx Life
Spice Vital kan veere veerd at ga i gang med, og saften fra Noni frug-
ten indeholder seks kreeftdreebende stoffer og yderligere seks kreef-
theemmende. Gron the, Essiac the eller Flor Essence har alle vist sig at
veere kreeftheemmende. Life Spice Vital virker ogsa styrkende.

Svenske forskere arbejder med at undersoge den kreeftcelledrae-
bende og heemmende virkning af organisk selen (fx Seleno Precise) og
og curcumin (gurkemejerod pulver) i storre meengder. Det ser ud til,
at organisk selen i en dosis pa mindst 500 mikrogram, evt. op til 1.000
mikrogram heemmer og dreeber kreeftceller, og kombineret med cur-
cumin, for eksempel 2-3 gram tre gange dagligt til maden, skulle der
veere gode chancer for at modvirke kreeften.

Se ogsa afsnittet om alternativ behandling af kraeft - hvad man selv
kan gere for at heemme eller bekeempe kreeft. Desuden noget om,
hvordan man kan komme af med sin dedsangst og om, hvordan man,
hvis man er uafvendeligt deende, kan slippe af med smerter og medi-
cin de sidste uger ved helt at holde op med at spise og drikke.

Jeg kan meget anbefale bogen "Nér diagnosen er KRZEFT. En selv-
hjeelpsbog for kreeftpatienter og deres parorende" af Inge Kellermann.
Forlaget Hovedland.

Laes ogsa mere om alternativ behandling af kraeft og om bugspyt-
kirtlen og kreeft pd www.radiodoktoren.dk
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