Solbladet

Ha’ en god sommer

DIT HELBRED
DIN FREMTID

Landsforeningen

til
Maj 2016 FOREBYGGELSE
25. argang AF KRZAFT




Landsforeningen til
Forebyggelse af Kraeft

Formal:

At forebygge og helbrede kreeft
og andre folkesygdomme med
holistiske, menneskevenlige,
naturmedicinske og andre alter-
native midler og metoder.

Arskontingent: Kr. 100.

Kontingentet kan indbetales pa
GIRO 110 0440 eller som bank-
overforsel til Reg.nr. 9570 Konto
nr. 110 0440.

Solbladet’s redaktion:
Wanda Andersen
(Adresse og tlf.nr.: Se bagsiden)

Bladets artikler udtrykker forfat-
terens personlige mening og
afspejler ikke nodvendigvis
Foreningens synspunkter.

Artikler fra Solbladet mé gengi-
ves under forudsaetning af kilde-
angivelse samt forfatterens tilla-
delse. Foreningen patager sig
intet ansvar for eventuelle ska-
der opstéet som fplge af artik-
lerne i bladet.

Tryk:
Eget tryk

Indhold:

Keere medlemmer........................ s. 3
Kreeft - sjeelens sygdom................. s. 4
For meget syre i kroppen........ s. 8
7 rad til at tilgive............ccocceee s. 11
Leegebrevkassen............cccococeee. s. 13
Immunforsvaret...........cc.coceeeee. s. 17
Nar diagnosen er kreeft.............. s. 21
De bedste rad.....c...cooniummi s. 23

Redaktionen modtager gerne
leeserbreve, artikler samt
sporgsmal til leegebrevkassen
v. Carsten Vagn-Hansen.

Deadline til naeste nr.: 1.06.2016.

Husk kontingent for 2016: 100 kr.
Bedes betalt snarest.

Girokort vedlagt. Betalt med
MobilePay pa tlf. 29 32 66 27.

LKEF er §8-godkendt, hvilket betyder at
foreningen er fritaget for boafgift af arv,
gaver m.v.

Giv ogsa gerne en gave. Desveerre er vi ikke
laengere med i den ordning, som ger det
muligt at traekke gaverne fra i skat.

Annoncepriser:

1/1 side kr. 800, -

1/2 side kr. 500,- ’
1/4 side ke 275

1/8 side kr. 150,-
Annoncepriserne geelder for

reproklart materiale.




Kare medlemmer

Hvert ar der alt for mange af kreeft. Det er derfor vigtigt, at der fort-
sat er stor fokus pa forebyggelse. Det var glaedeligt sidste &r, at "Knaek
Cancer" igen fik sat fokus pa problemerne.

Internationalt er der ogsd fokus pa arsagerne til kreeft og proble-
merne omkring sygdommen. Verdenssundhedsorganisationen,
WHO, offentliggjorde sidste ar en rapport, vi bragte en enkelt artikel
i vores sidste blad, der siger, at forarbejdet ked som skinke, bacon og
spegepolse nu placeres i den hgjeste kategori for kraeftfremkaldende
stoffer, hvor ogsa alkohol, asbest og cigaretter befinder sig. Der adva-
res ogsa mod redt ked som okse-, svine- og lammeked, da der er
"steerke beviser" for, at det kan give tarmkreeft.

Jo mere kod man spiser, desto starre risiko for at fa iseer tarmkreeft.
Det er eksperterne fra verdenssundhedsorganisationen néet frem til
ved at gennemga eksisterende forskning. Det giver stof til eftertanke
- "kan jeg nedbringe min risiko for at fa kreeft (i hvert fald tarmkreeft)
ved at reducere mit indtag af iseer forarbejdet ked"?

Landsforeningen til Forebyggelse af Kreeft vil anbefale at reducere
eller helt droppe indtaget af ked og iser forarbejdet ked. En ugentlig
vegetardag i kantiner pa arbejdspladser og institutioner kunne veere
med til at fremme dette.

Pa vores hjemmeside, www .forebyg.dk, som er ved at veere fer-
digudviklet i sin ferste version, har vi nu faet lagt alle hidtil udgivne
Solblade ind. Jeg kan anbefale, at I skanner dem igennem. Det er inter-
essant at leese, hvad der har optaget foreningen i de sidste 25 ar, og jeg
vil endnu engang gore opmerksom pa vores side pa Facebook:
Forebyg kreeft.

Til sidst vil jeg enske alle et rigtigt godt forar og en god sommer.

Helle Matinussen, formand

Pa de neaeste 4 sider bringer vi den forste artikel, som stod i Solbladet
nr. 1, fordret 1990. Det er en forkortet artikel fra Nyt Aspekt.

Huis du er interesseret i at hore nyheder, nyt pd hjemmesiden, generalforsamling
m.m. pr. mail, sd send din e-mail adresse til 0s, det kan gores pd hjemmesiden
eller send en mail til “Forebyg.helle@gmail.com”




Kraft - Sjelens sygdom

Af Andreas Bob Christensen

Tysk laege: Kraeft opstir efter akutte psykiske konflikter — og svinder, nir
disse bearbejdes.

Et mord og dets folger

En dag i 1978 sketer der i Rom et mord, som pd en meerkelig méade
skulle f& betydning for forsgget pa at lose kraeftens gade. En 18-drig
ung mand ved navn Dirk blev, ved en fejltagelse, skudt ned pa dben
gade, og han dede kort efter i armene pa sin far.

Denne var den tyske leege dr. Ryke Geerd Hamer, som indtil da,
sammen med sin kone havde virket inden for den traditionelle medi-
cin. Den tragiske begivenhed kom til at eendre Hamer's arbejde radi-
kalt.

Der skete det, at sdvel han selv som hans kone fik kreeft inden for
det folgende ar, og dette satte ham pa sporet af en mulig drsagsmodel
for udviklingen af kreeft.

Hamer bearbejdede sit tab af sennen og opdagede, at samtidig
med han lgste sin konflikt, stoppede kreeftveeksten. Han undersogte
efterhdnden 10.000 kreeftpatienter, og opbyggede sdledes et vaegtigt
statistisk materiale vedrerende sammenhengen mellem psykiske
konflikter og forskellige kreeftformer.

Gennem sine egne patienter erfarede han, at i alle de tilfeelde, hvor
den kreeftfremkaldende konflikt blev lgst, levede patienterne videre,
mens de, hvor konflikten ikke blev lgst, dede af kreeften.

Hvordan udvikles kraft?

Hvad denne historie forte til, forklarer Per Betzonich-Wilken, som er
en af de fa herhjemme, der beskeeftiger sig med Hamers arbejde. Han
er dr. phil. og har beskeeftiget sig med udviklingen af en psykoterapi
pé et filosofisk grundlag. Per arbejder ud fra Hamer's principper med
at helbrede kreeft gennem psykoterapi.

Hamer fandt ud af, at de forskellige folelser har bestemte
refleksomrader i hjernen. Disse refleksomrader star via nervebanerne
i forbindelse med bestemte omrader i vores krop.

En akut, voldsom og ubearbejdet psykisk konflikt bevirker, at det
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pageeldende folelsescenter i hjernen simpelthen bryder sammen.
Dette kan iagttages pa en skanning af hjernen som dannelsen af, hvad
Hamer kalder en herd.!

Nar dette sammenbrud er indtruffet, sker der det, at der via nerve-
banerne sendes fejlkoder til et bestemt sted i legemet - i et bestemt
organ. Resultatet af dette er, at der opstar fejlbyggede celler, dvs.
kreeftceller. Kraeftceller er sdledes ikke fremmede celler - det er krop-
pens egne celler som er fejlbyggede.

Hamer's arbejde har indtil videre resulteret i en kortleegning af,
hvordan de 31 former for organkreeft opstar. Han har fundet frem til,
hvorledes en bestemt psykisk konflikt, som ikke lgses, medferer dan-
nelsen af en herd i den pageeldende konflikts refleksomrade i hjernen,
samt hvordan dannelsen af herden resulterer i en kreeftudvikling i det
tilherende organ.

Hamer's teori giver endvidere en forklaring pa, hvad grunden er til
den springende spredning af kreeften (metastaser) som ofte ses i et
kreeftforleb. Ifolge Hamer er der i hvert enkelt tilfeelde tale om en til-
stedende ny konflikt, bl.a. ofte dedsangst i forbindelse med kreeft-
diagnosen.

Det interessante er, at Hamer ud fra sit materiale bestdende af
10.000 underspgte patienter kan pavise en 100 % overensstemmelse
imellem tre faktorer: konflikt, herd-placering og kreeftform.

Hvad er konfliktolyse?

Konfliktolyse betyder konflikt-analyse, og det er denne psykoterapi,
som Hamer anbefaler i forbindelse med et kraeftforlgb, uden at han
dog kommer ind pd en detaljeret beskrivelse af terapiformen.

Hamer vender sig kategorisk imod en "recept-psykoterapi" i for-
bindelse med konfliktolysen. Dette muligger en stor fleksibilitet, men
man mener, at der er en mulighed for at systematisere en konfliktoly-
se mere, end Hamer har gjort det.

Der er tre aspekter, man ma tage hensyn til:

1. Den akutte psykiske konflikt - hvor sidder kreeften? Hvilken kon-
flikt er der tale om?

! Tysk: Herd = arnested.




2. Konfliktens forberedelsestid - hvilken livsform ligger til grund for
konflikten?
3. Klientens kreeftbevidsthed — dedsangst og hab.

Det er principielt underordnet, hvilken psykoterapi man anvender -
hovedsagen er, at de tre ovennaevnte kategorier bliver behandlet.

Den kreeftform, der i det konkrete tilfeelde er tale om, og dens
manifestationstid giver terapeuten en mulighed for at pejle sig ind p4,
hvor konfliktolysen skal starte, og hvilken grundkonflikt der er tale
om.

Det er ngdvendigt, at klienten sendrer livsform for at undga, at der
senere opstar en lignende krise¢/sygdom. Det er ikke et spgrgsmél om
at blive behandlet, men om at handle med. Klienterne ma selv komme
med bud p&, hvordan de mener, at de kan forandre deres egen situa-
tion. Og for at det kan gennemfores, kreeves der selvdisciplin.

Helingsfasen

Nar den psykiske konflikt er lgst, sker der pa det fysiske plan forst
det, at hjernen ophgrer med at sende fejlkoder til det sted, hvor kreef-
ten sidder. Dette resulterer i et kraeftstop.

Kemoterapi er ikke nogen acceptabel lgsning, fordi den seetter
kroppens egen regenerationsevne ud af spillet, og dermed kan den
veere livstruende. Kemoterapi er cellegifte som gives ud fra opfat-
telsen af kreeftcellerne som fremmede, giftige celler, hvilket de ikke er.

Et eksistentielt problem...

Nar en konflikt manifesterer sig organisk, er det fordi de psykiske
midler til at lgse konflikten ikke har veeret til stede. Dette er ikke una-
turligt, men helt pa linie med vore instinktive reaktioner - som f.eks.
at sorg udtrykker sig i grad. Nar vi undertrykker sddanne reaktioner,
vil der opsta sygdom.

Her bergrer vi et af de grundleeggende problemer i den traditionel-
le, vestlige leegevidenskab, nemlig dens forhold til kriser. Disse ses
almindeligvis som forveerringer af sygdommen og imgdegds derfor
oftest med indgreb, hvis formal er at mindske eller eliminere krisens
udtryk - altsd symptombehandling.

F.eks. gores i reglen alt for at deempe de smerter, som opstdr i et




sygdomsforlgb. Sddanne indgreb forsinker eller forhindrer endog i
mange tilfeelde helbredelsesprocessen.

Denne holdning er jo ikke begreenset til vores krop. Det moderne,
vestlige menneske omgiver i vidt omfang savel fysisk som psykisk
smerte med tabu. Vi veelger at se kriser som noget ubehageligt som
md undgas. Maske er kraeft kroppens svar pa netop en sddan forhol-
den sig til smerte.

Vi ma altsé selv tage ansvaret for vore sygdomme og dermed for
vore psykiske reaktioner. Dette er ikke let i en kultur, hvor begreber-
ne ansvar og skyld i den grad er blandet sammen.

... eller et samfundsproblem?

Kreeft er sjeelens sygdom, siger Hamer. Men den er maske ogsa et
udtryk for vor kulturs vigtigste dogme: "Vaekst er godt". Vi kan iagt-
tage en kreeftagtig vaekst inden for bl.a. gkonomien, statsapparatet,
byudviklingen og forureningen for ikke at naevne oprustningen.

Det er hgjst teenkeligt, at kreeft vil veere en udbredt sygdom, sa
leenge vort forhold til veekst er sa ensidigt. Men Hamer og andre viser
nye muligheder for helbredelse, og stadig flere mennesker veelger
disse.

Litteratur
"Krebs - Krankheit der Seele" og "Vermichtnis einer neuen Medizin,
Band 1" af dr. Ryke Geerd Hamer, Amici-di-Dirk Verlag,
Siilzburgerstrasse 29, D-5000 Koln 41, Tyskland.
"Konflikt og kreeft" af Per Betzonich-Wilken, Caslon 1989, 105 s. kr.
138. (Videreudvikling af Hamer's arbejde og forseg pé systematise-
ring af konfliktolysen).
"@nsket om forandring — Om feellesskab og terapi" af Per B. W. Caslon
1989, 95 s. kr. 128. -
"Det store chok" af Gunver Juul, artikel om Hamer's forskning i bladet
Biomedica, jan. 1989.-

Artikel fra Nyt Aspekt i forkortet version.




Bettinna Laxholm Delfs:
Du har for meget syre i kroppen

Boganmeldelse v/Dennis Sgrensen

Det gode budskab, hvis man er syg, et, at kroppen sagtens kan helbrede sig
selv. Men sd skal den veere i bedre balance, mener bogaktuelle Bettinna
Laxholm Delffs.

Alkaline living - en enkelt guide til et sundt liv
Forfatter Bettinna Laxholm Delfs, 200 sider, Vejledende pris: 250 kro-
ner, Gyldendal. Udkom 14. oktober.

Har du for meget syre i kroppen, forer det til overveegt, stress, man-
gel pd energi og maske endda smerter og sygdom. Og du far alt for
meget syre, hvis du generelt spiser masser af ked, drikker spandevis
af kaffe og undgar vand og grentsager.

"Fisk danner for eksempel sar pa geellerne, hvis vandet er for surt.
Teenk pa det som to akvarier: Det ene er krystalklart med iltbobler og
friske, gronne planter. Det andet er meorkt, lugter og har alger ned af
siderne. Hvilket ville du sa veelge, hvis du var en fisk," sperger nord-
sjeellandske Bettinna Laxholm Delfs, der er aktuel med bogen
'Alkaline Living'.

"Da nu kroppen bestar af 70 procent vand, siger det sig selv, at dine
egne celler helst vil svemme rundt i det klare og iltede vand," siger
hun.

PH-veaerdien

Bettinna Laxholm Delfs er tilheenger af systemet 'Alkaline Living', der
kort gar ud pa, at kroppen skal veere i balance - og helst veere svagt
basisk. Lad os tage lidt teknik: En neutral krop har en ph-veerdi pa 7,
og det sundeste, ifglge eksperterne, er en ph-veerdi pa 7,365. Du kan
let male din egen krops ph-veerdi ved at kebe lakmus-strips pa apote-
ket eller i Matas.

Skavankerne
"Mange oplever, at nar de kommer op i 40'erne, sd begynder de forste
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skavanker at melde sig. Det bliver sveerere at rgre sig, og man bliver
hurtigere syg. En sund balance mellem syre og base vil g& ind og
endre det sygdomsbillede," siger hun.

Men man skal bade have syre og base i kosten: "En kaffemaskine
vil kalke helt til, hvis vi ikke bruger syre til at rense den. Men de fles-
te skal spise mere basisk. Hvis vi nu eendrer kosten, si vi spiser
mindst 70 procent grentsager, sa kan man sagtens tage en kop kaffe
eller et glas redvin. Du kan ogsa spise stegt fleesk med persillesovs,
hvis du sé fylder resten af tallerkenen med broccoli, guleradder og
kartofler. Det her er ikke en ny kur. Du skal eendre livsstil. Drop for
eksempel colaen, som er 10.000 gange mere sur end almindelig post-
evand," siger hun.

Base-depotet

Alle mennesker er fodt med et base-depot, som man teerer pé livet
igennem. Men nér depotet er ved at veere brugt, sa kommer smerter-
ne og sygdommene.

"Du vil ogsé meerke, at du ikke kan drikke en flaske rgdvin og sa
veere helt frisk om morgenen, som du kunne for. En bedre syre-base-
balance vil rette op pé det," siger Bettinna Laxholm Delfs.

Det er ikke kun kosten, der er vigtig, hvis man skal folge 'Alka
Living'-konceptet.

"Motion er vigtig, fordi beveegelse stimulerer kredslgbet og krop-
pens udrensningssystemer. Du traekker vejret dybere og udskiller
dermed mere syre, nar du &nder ud," siger hun.

"Og sd skal du have et sind i balance. Hvis du er stresset, irriteret
eller deprimeret, treekker du vejret overfladisk, og sd ophober du
syre," forteeller Bettinna Laxholm Delfs.

10 trin til mere base i kroppen

Vil du hurtigt i gang med at finde balancen mellem syre og base, sé er
der her 10 gode grundtrin:

- Drik rigeligt vand, gerne mellem 2 - 2,5 liter dagligt.

- Sig godnat kl. 22.00. Stresshormonet kortisol er lavest i blodet
mellem kl. 22.00 og 2.00. De hormoner, der regenererer os, bl.a. vaeks-
thormonet, er til gengeeld hgjest. Sov gerne for dbent vindue.

- Spis og drik 80% basisk mad og drikke.

- Lav venepumpegvelser dagligt. Du finder let gvelserne pa nettet.
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- Indtag essentielle (livsnedvendige) fedtstoffer, og veer iser
opmeerksom pa at f nok omega 3.

- G4 en frisk tur dagligt pa mindst %2 time, sa udskiller kroppen syre.
IIt er base, sa kroppen far et indvendigt brusebad.

- Udfer afbalanceret treening som f.eks. yoga. Det stimulerer krop-
pens balance, skaber flow i alle kroppens systemer og styrker den
selvhelbredende kraft, hvilket smitter af pa psyken.

- G& i sauna sa tit, du har mulighed for det. Vi udskiller syre gennem
sved.

- Brug 'epsonsalt', som er et unikt middel til afgiftning, i badevandet
og som scrub blandet med olivenolie. Det kan kabes i helseforretnin-
ger.

- Hav fokus pa det mentale, folelser og tanker. Vore folelser bestem-
mer, om hjernen producerer hormoner, som opbygger og regenererer
dig, eller som nedbryder dig. Derfor hvil i felelsen af taknemmelighed
og keerlighed til dig selv og andre. Tilgiv alt, hvad der kan tilgives, for
din egen skyld og tilgiv ikke mindst dig selv.

Basedannende fodevarer er:

Frugt, iseer rosiner og dadler - grensager, iser spinat - meaelkesyre-
geerede gronsager - svampe - kartofler - mandler og parangdder -
graeskarkerner og kokosngdder - tangprodukter - hvidleg og ingefeer
- urter og salat - avocado - syrnede mejeriprodukter - friskpresset
juice - urtethé - olivenolie, herfraolie, fiskeolie - bagepulver.

Syredannende fgdevarer:

Kod (kalv, okse, svin) - salami, pelser - fisk og skaldyr - fjerkree og
eeg - mejeriprodukter - smeor - ost er meget syredannende - kornpro-
dukter (bred, mel, knaekbrod, pasta, spaghetti, havregryn) - solsikke-
olie, majsolie - vindruekerneolie - jordnedder, valngdder - marga-
rine - slik, sukker, is, chokolade - sgdemidler - kager - pizza - alko-
hol, sodavand, cola - mineralvand, sed saft - kaffe, te (alle slags) -
tobak - medicin - stress.
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7 rad til at tilgive:
Her er vejen til et bedre liv
Fra Sendagsavisen 24. dec. 2015

Af Jane Baekgaard, psykolog

Tilgiv dem, der har sdret dig. Gemt vrede og svigt skader din sundhed, sd for-
son dig bide med andre og dig selv.

Vi er selv ansvarlige for at slippe negative folelser, der blokerer for,
at vi kan fa en dejlig tid med os selv og vores nare

Konflikter og brud viser sig tydeligt ved hejtider, for hgjtiderne er
bade gleedens og sarbarhedens tid. Det er i denne tid, at vi konfronte-
res med de relationer, der er konfliktfyldte og brudte. Hvis vi formar
at komme videre efter smertelige konflikter og brud eller tage veerdig
afsked, vokser vi os steerkere. Det er umiddelbart lettest at glemme,
benzegte, bagatellisere og gemme de folelsesmaessige sar. Men de er
der - og de belaster. Derfor er det sa vigtigt at arbejde pa at tilgive, s&
man kan forsones.

Dybt inde har vi alle behovet for at tilgive og blive tilgivet.
Tilgivelse er en proces og en beslutning om ikke at ville straffe sig selv
bade for egne og andres handlinger og fejl - og slippe bindingen til
det, der har saret én. Tilgivelse er i meget hej grad ogsa egenomsorg -
ogsa nar den er rettet mod andre.

Som psykolog herer jeg ikke sjaeldent seetningen: 'Jeg er afklaret
med, at vi ikke ses mere.' Samtidig viser kropsudtrykket tydeligt de
uforlgste folelser. Vi kan med vores vilje og intellekt overbevise os
selv om, at det er i orden. Denne falske overbevisning ger, at vi er
ngdsaget til at lukke hjertet for at holde de sveere folelser veek. Vi gor
os ufglsomme over for vores egen fglsomhed.

Det er skadelige folelser

Vi skader os selv med vores egne destruktive tanker og indre dialo-
ger. Vi kan have mange arsager til vrede, sorg og bitterhed. Men &rsa-
ger producerer ikke disse folelser. Det gor vi selv gennem vores tan-
ker. At fastholde utilgivelighed kan blive en vane og er i princippet
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selvskadende adfeerd. Keerlighed, taknemmelighed og tilgivelse er
nogle af de steerkeste positive folelser - had og utilgivelighed er det
modsatte.

Folelser der ikke ved, at vi begraver dem. Vi skal ikke forneegte
sveere folelser, men turde meerke dem for derefter at slippe dem igen
over tid. Meget nyere forskning viser, hvor sundhedsskadeligt iseer
vrede og utilgivelighed er for os. Gentagne negative folelser over tid
manifesterer sig fysisk og kan blive til sygdom. Fjendtlighed og hjer-
teproblemer synes direkte knyttede til hinanden.

Vi mé arbejde med vores sér, vrede, skuffelse, stolthed og steedig-
hed. Det, der har saret os, kan ikke blive ved med at sare os, med min-
dre vi holder fast ved smerten i kreenkelsen. Vi mé tage en beslutning
om ikke at ville straffe os selv for andres gerninger.

Vi er selv ansvarlige

Vi tror, det er de andre, der giver os de svaere og negative fglelser.
Men vi kan ikke give hinanden felelser. Vi kan derimod vaekke
folelser i hinanden. Vi er selv ansvarlige for, hvilken magt vi vil give
de folelser, andre vaekker i os. Negativitet over for andre baerer vi i
vores hjerter og skader séledes os selv.

Vores utilgivelighed kan blive vores storste fiende. I sidste ende
handler det om at forsone os med os selv. At sige jatil og acceptere
den, vi er blevet til. Egte tilgivelse kommer fra badde hoved og hjerte
- fra vore tanker og vores folelser. Livskvalitet og sundhed er atheeng-
ig af, om vi sluttet fred med vores fortid. Tilgivelse er vejen til at lyk-
keligere liv.

Syv rad til tilgivelse:

1. Tag en beslutning om at ville tilgive.

2. Veer eerlig og villig til at ville konfrontere dig selv med det heendte.
3. Slip gnsket om at ville 'betale tilbage'.

4. Sta ved din sarbarhed.

5. Bryd med din stolthed og steedighed.

6. Kontakt mennesker, du ensker i dit liv.

7. Veer glad og taknemlig over, at du kan tilgive.
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LZGEBREVKASSEN

ved Carsten Vagn-Hansen

Spergsmal:

Hoad er forskellen pd almindelig medicin (leegemidler), naturleegemidler og

kosttilskud? '
‘ Venlig hilsen Hanne Henriksen

Svar:

Naturen - den store laege

Det er ganske interessant, at det, som i dag kaldes alternativt og hel-

hedsmedicin, var grundlaget for “leegekunsten”, som forst og frem-

mest Hippokrates grundlagde i Europa. Hippokrates gik ind for fore-

byggelse gennem madehold og en sund levevis og mente, at hvis folk

blev syge, s var det pa grund af en eller anden ubalance i systemet

med fysisk eller psykisk baggrund.

Han mente, at leegekunstens opgave forst og fremmest var at hjeel-
pe naturen, da det er naturen selv, der er det vigtigste middel til hel-
bredelse. Leegen er blot en medhjaelper. Det er mennesket og ikke syg-
dommen, der skal behandles, og leegen ma derfor skaffe sig indsigt i
patientens hele liv, kendskab til den syges vaner, arbejde, livsforhold,
made at teenke og leve pa. Laegen skal undersgge hele mennesket,
ikke blot dets organer eller legemsdele. Et beromt citat af Hippokrates
er: "Forst ordet, s& planten, til sidst kniven".

Det er noget grundleeggende i en leeges arbejde at undga at skade
sin patient, hvilket i vor tid med dens mange underspgelser, steerkt
virkende leegemidler og operationer kan veere sveert. Bivirkninger af
leegemidler er nu den fjerde hyppigste dedsarsag. Derimod er det en
sjeeldenhed at se dedsfald og skader ved anvendelsen af naturmed-
icin og kosttilskud, nar brugen ikke overdrives, og naturmedicinen
ikke bruges til selvbehandling af uklare symptomer, hvor der kunne
ligge en alvorlig sygdom bag.

Definitioner Naturlegemidler er preeparater, som indeholder natur-

13




ligt forekommende stoffer i koncentrationer, der ikke er veesentligt
storre end dem, hvori de forekommer i naturen. De bliver typisk
fremstillet ud fra planteekstrakter eller pulveriserede plantedele, og
naturleegemidler er kun til indtagelse gennem munden, til brug pa
huden eller til brug pa slimhinder. Alle naturleegemidler skal godken-
des af Leegemiddelstyrelsen, der stiller krav til fremstillingen, til kva-
liteten, til sikkerheden og til virkningen af produktet. Det skal ved
ansggningen om godkendelse kunne sandsynliggeres, at midlet har
den virkning, det er godkendt til, men der kreeves ikke en s& omfat-
tende og dyr dokumentation, som der skal til ved godkendelse af
leegemidler.

Kosttilskud er i fedevarelovgivningen defineret som varer, der,
uden at veere leegemidler, saelges som tilskud til seedvanlig kost. De
ma principielt ikke have nogen medicinske virkninger pa fx sygdom-
me. Har de det, mé de ikke seelges frit og kan ferst komme i handelen
efter godkendelse som leegemiddel. Et godt eksempel pa dette er suk-
kerstoffet glukosamin, der har en fin virkning pa brusken ved slid-
gigt, sa brusken styrkes, og dens nedbrydning stoppes, uden at man
risikerer at opleve de kraftige bivirkninger, som en raekke gigttablet-
ter, som oven i kebet kan fas i handkeb, har.

Hvor kan naturleegemidler hjeelpe? I virkeligheden har bade natur-
leegemidler og kosttilskud en raekke positive virkninger ved neesten
alle sygdomme. Det har man vidst i flere tusinde ar, maske meget
leengere. Medicinmeend, kloge koner og meend har fra deres forgeeng-
ere leert, hvad de forskellige planter og rodder mm. kan bruges imod,
og siden har munke, nonner, preester, leeger og apotekere oparbejdet
en viden om brugen af naturens leegemidler. En gstrigsk kone ved
navn Maria Treben har kaldt sin urtebog, der er solgt i millioner af
eksemplarer, for "Sundhed fra Guds Apotek". Det er en udmeerket
lille bog om brugen af de urter, vi alle kan finde ude i naturen, mod
en raekke forskellige sygdomme. Hun giver en udmeerket vejledning
om den rigtige indsamling, opbevaring og tilberedning af leegeurter-
ne, noget der er meget vigtigt, hvis de skal virke.

Et problem ved brug af planter og plantedele er, at indholdet af
aktive stoffer kan veere meget varierende, alt efter hvordan blandt
andet vejret har veeret, og hvor de har vokset. Det er derfor et stort
fremskridt, at man i naturleegemidlerne har kreevet et standardiseret
indhold af de virksomme stoffer, for de kan godkendes. Man er altsa
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ved keb af naturleegemidler sikker pa at fa de virksomme midler i den
rigtige meengde.

Naturleegemidler er oftest leengere om at virke end de kunstigt
fremstillede egentlige leegemidler. Man skal normalt regne med at
tage naturleegemidler i et par maneder, for man kan vurdere
virkningen fuldt ud, men det kan meget vel veere, at de virker hurti-
gere. Til gengeeld slipper man som neaevnt for at opleve kraftige og far-
lige bivirkninger. Hverken naturleegemidler eller kosttilskud er dog
uden bivirkninger, hvis man tager for meget af dem, og i nogle tilfeel-
de kan man opleve at reagere allergisk pa dem, hvis der er nogen af
urterne, man har udviklet allergi overfor.

Der kan ogsa opsta problemer med nogle naturleegemidler, hvis
man indtager dem sammen med visse leegemidler. Tager man fx
hyperikum, "den grenne lykkepille", sammen med leegemidler af
typen lykkepiller, kan der opsta kraftige bivirkninger. Hyperikum
oger ogsa nedbrydningen af kemiske stoffer i leveren, blandt andet
leegemidler, s& deres virkning sveekkes. Nogle former for naturmed-
icin kan sveekke virkningen af behandling med blodfortyndende
medicin, mens andre kan forsterke den. Man skal derfor, som over
for al anden medicin, bevare respekten for naturmedicin og sikre sig,
at den "gar" sammen med de leegemidler, man eventuelt far. Hvis
leegen ikke ved noget om det, kan man sperge apotekeren, men der
skal ogsa pa indlegssedlen vere oplysninger om eventuel interak-
tion, som det kaldes.

Principielt kan man godt tage naturmedicinske midler pa egen
hand, men det ma tilrddes at sperge sig godt for om virkningerne, for
man tager dem. Her er det et problem med lovgivningen, der forby-
der andre forretninger end apotekerne at give oplysninger om kosttil-
skuds og naturmedicins virkninger pa sygdom. Der er heldigvis taget
initiativ til at eendre lovgivningen, men indtil det er sket, er det en
mulighed at leese sig til meget i de mange gode bagger om naturmed-
icin og kosttilskud, der udkommer i disse ar, fx leege Jerk Langers
udmeerkede beger, "Politikens bog om naturleegemidler" og "Politi-
kens bog om vitaminer & mineraler". En tredie god bog er James A.
Dukes bog "Det grenne apotek".

Hvad skal jeg veelge? Der er et enormt udbud af naturmedicin og
iseer af kosttilskud, sa det kan veere sveert at veelge, hvis man vil styr-
ke sundheden og bekeempe sygdom med dem. Ogsa her lgnner det
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sig at leese sig til, hvad der hjeelper mod hvad, og hvor meget der skal
til. Man kan ogsd sperge sin leege, pa apoteket eller andre, der er kyn-
dige pa det sundhedsmaessige omrade. Desveerre undervises der ikke
under leegestudiet i urtemedicin og andre naturlige metoder til hel-
bredelse, i modseetning til de fleste andre lande.

Vil man tage naturmedicin og kosttilskud i forebyggende gjemed,
er det klogt at teenke over, hvilke sygdomme man hyppigt rammes af
og dor af i sin familie. For eksempel hjerte- og kredslabslidelser,
afkalkning af knoglerne eller cancer. Ud fra denne viden kan man
leese sig frem til, hvad det kan veere veerdifuldt at kebe og bruge.
Kvaliteten af det, man keber, skal veere i orden. Da der er ret skrap
kontrol med kvaliteten af naturmedicin, kan man veere rimeligt tryg
ved den, men nar det geelder kosttilskud, kan man godt risikere at fa
for lidt for pengene, og at de ikke virker, som de skal. Ravarerne kan
have veeret kobt for billigt, og indholdet kan veere i en form, som
kroppen har sveert ved at optage. Derfor er det klogt at kigge efter, om
naturleegemidlet eller kosttilskuddet er fremstillet efter GMP - good
manufacturing practice. Det betyder, at kvaliteten af ravarerne, frem-
stillingen, opbevaringen mm. er under kontrol og i orden. Man far
herigennem en rimelig garanti for, at det, man keber, er i orden.

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

Traenings- og Udviklingsgruppe: Hjertets Kraft
Fordybelse, Intuition, Drémme, Regression og Livskunst

Har du lyst til/brug for at vaere i en udviklings- og treeningsgruppe til at stgtte dig i at fa
kontakt til og udleve dine unikke kvaliteter og drégmme og hjzelp til at slippe begraens-
ninger? Ring gerne og f& en samtale for at afklare om denne udviklings- og traenings-
gruppe er noget for dig. Se www.hjertetsvej.dk

Eller bestil session med Intuitiv Life-Coaching, psykoterapi, fordybelse eller regression i
Nyrup eller Kgbenhavn.

Hjertets Vej — Center for Intuition, i . 3
Selvudvikling & Livskunst Spirituelle og udviklende rejser:
v/Annalise Stourup de Molade,
Nyrupvej 15, 4296 Nyrup.
Brochure, info og tilm.: TIf. 5780 3502, 5. - 14. august 2016

annalise.hjertetsvej@paradis.dk Se mere p5 wwuw.hjertetsvej.dk
www.hjertetsvej.dk

Oplev Bosnien's pyramider
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Immunforsvaret

Fra Ugebladet Sendag v/Dennis Sgrensen

En del af vores immunforsvar er medfodt, en anden del opbygger vi livet
igennem. Sd bide gener og livsstil spiller en rolle. Og faktisk passer immun-
forsvaret fint sig selv og dermed dig, nir du ogsd bare passer pd det. Men
hvordan fungerer det egentligt?

Kroppens ydre lag

Mens den ene del af vort immunforsvar er medfadt, sa udvikler den
anden del sig gennem hele livet. Derfor spiller pavirkning fra dit
miljg, din alder, livsstil, kost og ikke mindst din psykiske balance ogsa
en rolle.

Mange har gjort sig den erfaring, at man i perioder nemmere fang-
er en virus end pa andre tidspunkter. Men ogsa at nogle mennesker
har tendens til lettere at blive syge end andre. Hvorfor det haenger
sadan sammen, er der flere arsager til.

Den genkombination, man har med sig fra sine foraeldre, spiller en
stor rolle for ens evne til at forsvare sig mod og bekeempe sygdomme.
Men preecis hvor stor en del kan man ifglge professor i immunologi
og mikrobiologi Allan Randrup Thomsen ikke sette tal pa, eftersom
det ikke kan opgeres pa en videnskabelig meningsfyldt méde.

Men det er nok ikke for meget sagt, at de arvelige forholdspiller en
meget veesentlig rolle iseer i barndommen.

Hvordan immunsystemet er opbygget, er straks mere veldefineret.
Vores immunforsvar bestar af to komponenter: Det medfedte og det
tilleerte immunsystem.

Det medfedte immunsystem er de mange forsvarsmekanismer,
som vi mennesker har med os fra naturens side.

Yderst er vores hud, som beskytter mod, at bakterier og andre
mikroorganismer treenger ind i organismen. Vores slimhinder, som er
deekket af antistofholdigt slim, er ogsd en del af immunforsvaret.
Tarer og spyt indeholder enzymer, der kan draebe bakterier, mens
gasser og syre i maven reducerer de bakterier og mikrober, vi far ind
gennem maden.

Luftvejene er ogsa et effektivt beskyttelsesveern. Luftrarets og
bronkiernes sma fimrehar ger, at vi kan hoste stovpartikler op, lige-
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som det slim, som bronkierne producerer, indeholder molekyler, der
heemmer bakterieveekst. Som udgangspunkt udger kroppens ydre lag
altsa i sig selv et godt forsvar.

Vigtige hvide blodlegemer

Hvis der alligevel treenger bakterier ind i kroppen f.eks. gennem et sar
pa fingeren eller som en luftbéren virus, tager de hvide blodlegemer,
det tilleerte immunsystem, affzere.

De hvide blodlegemer patruljerer nemlig i vores blodbaner og
slimhinder og serger for at tage livet af de fremmede organismer, de
meder pd deres vej. Det tilleerte immunsystem er altsa det beredskab,
der reagerer pa infektion.

En vigtig del af det tilleerte immunsystem er bestemte typer hvide
blodlegemer, der har evnen til at genkende virus og bakterier. Samme
evne udnytter man, ndr man vaccinerer, ndr man sprgjter sveekket
virus eller bakteriemateriale ind i kroppen.

Det tilleerte immunsystem danner sa antistoffer og hukommelses-
celler, s& det kan angribe virus og bakterier hurtigt og effektivt, neste
gang det meder samme type infektion. Det tilleerte immunsystem
opbygger vi gennem stimulation fra de fremmede virus og bakterier,
vi meder pd vores vej gennem livet. Der findes flere typer hvide blod-
legemer, som har hver deres hovedopgave. Nogle har evnen til at
huske, sa immunforsvaret kan reagere hurtigt og kraftigt, neeste gang
det moder den samme virus eller bakterie. De fleste hvide blodlege-
mer lever kun i kort tid, sa der skal hele tiden produceres nye. De
blodlegemer, der fungerer som huskeceller, kan dog leve i mange ar.

Eneeggede tvillinger vil f.eks. have det samme medfedte immun-
forsvar, men sandsynligvis ikke have det samme tilleerte immunfor-
svar, fordi de har veeret udsat for forskellige pavirkninger og sygdom-
me. :
"Det er ofte sméd defekter, der gor, at man ikke fungerer s godt
som flertallet, og det er meget vanskeligt at pavise noget malbart" for-
klarer Allan Randrup Thomsen.

"Normalomradet for, hvad der er acceptabelt for det samlede
immunsystem, er nemlig utroligt bredt. Og selv om vi kunne saette
fingeren pa en eller anden defekt, er det langtfra sikkert, at der var s
meget at gore ved det.

Strengt taget har man ikke veldefinerede malemetoder for styrken
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af et immunforsvar. Man kan méale meengden af antistoffer, men
meget antistof er ikke nedvendigvis bedre end mindre, fordi man
ikke kan sige noget preecist om, hvordan immunsystemet vil reagere
pé et angreb blot ved at méle antistoffer. I sidste ende er det evnen til
at modsta og bekeempe infektioner, der har betydning.

Vi kan kun i begreenset omfang se pa den unge, naive celle, hvor-
dan den vil reagere pa et antigen, den ikke har medt endnu. Som
udgangspunkt kan man sige, at jo eldre vi bliver, des mere vil
immunforsvaret leve pa renomméet. Med alderen udvikler vi nemlig
hukommelsesceller, som kan genkende og bekeempe udefrakommen-
de virus og bakterier. Men da de virus, vi meder, sjeeldent er ngjagtig
de samme, er det igen sveert at udlede noget entydigt - andet end at
béde eldre mennesker og sma bgrn er mere udsatte for at bukke
under for infektioner. Men i og med at det er vidt forskelligt, hvad vi
bliver udsat for, er det utroligt sveert at sammenligne fra person til
person.

Lidt skidt er godt

Egentlig er udtrykket "et steerkt immunforsvar" misvisende, mener
Allan Randrup Thomsen. "Det ville veere bedre at sige et velreguleret
immunsystem. Fordi et veireguleret immunsystem reagerer, nar det
er ngdvendigt, hverken mere eller mindre."

Et overreagerende immunforsvar ses f.eks. ved allergier og auto-
immune sygdomme som gigt og type 1-diabetes. Og netop hvorfor
immunsystemet i nogle tilfeelde overreagerer, forskes der meget i for
tiden.

"Der er utroligt mange faktorer, der spiller ind pa eksempelvis
udvikling af allergi, og der er endnu ikke noget endeligt svar. Men et
immunsystem, der 'keder sig', vil have nemmere ved at udvikle aller-
gi," siger Allan Randrup Thomsen.

Men er der sa noget om det gamle mundheld, at man skal have to
kilo skidt om é&ret, fordi det styrker immunsystemet? Det er rigtigt et
stykke ad vejen, mener Allan Randrup Thomsen, men tilfgjer, at
sporgsmalet snarere er, om to kilo skidt er bedre end et. Praecis hvor
mange virus og bakterier der er nok, kan vi ikke sige noget om. Men
der er ingen tvivl om, at et totalt fraveer af bakterier giver et mindre
udviklet immunsystem.

"VIved, at vores immunsystem pd mange mader er skruet sammen
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pa samme made som hos mus. Og vi ved fra dyreforseg, at nogle
musestammer reagerer pa infektioner og derfor bliver mindre syge.
Og sa ved vi, at mus, der bliver holdt i et helt bakteriefrit miljg, har en
meget svagere immunforsvarsevne."

Kan man overhovedet passe péa sit immunforsvar - eller passer det
sig selv? Ifglge Allan Randrup Thomsen er svaret bade-og. For ja,
immunforsvaret passer sig selv langt hen ad vejen. Et velreguleret
immunsystem opretholder nemlig kroppen i balance, og dermed
meerker man ikke meget til det. Og derfor skal vi neermere vere
opmeerksomme pa ikke at nedbryde vores immunforsvar. Langvarig
stress og darlig sevn slider nemlig gevaldigt pd immunforsvaret.

"Der ser ud til at veere en steerk sammenheeng mellem sevn og
stress. Hvis ikke vi far sovet nok, bliver vi stressede, og stress udlgser
nogle hormoner, der iseer pa lang sigt ger os mere modtagelige over
for blandt andet infektioner," forklarer Allan Randrup Thomsen.

6 tip til at passe pa dit immunforsvar

1. Plej din tarm - spis fiberrigt. Alle de gode bakterier i vores tarmsy-
stem varetager op mod 80 pct. af vores immunsystem. Derfor er det
vigtigt at give din fordejelse, og dermed din tarm, de bedste vilkar.
Spis godt med kostfibre. Dem finder du i grove grentsager og fuld-
korn. Om det er findelte kostfibre eller grove fibre, er ikke vigtigt.
Derfor behgver du ikke spise rdkost og harde kerner. Hvis du hellere
vil have fintformalet korn og blende din selleri til mos, sa gor endelig
det - tarmen skal nok f& gavn af de gode fibre. Anne W. Ravn, dieetist.

2. Husk D-vitamin. D-vitamin er det eneste kosttilskud, som langt de
fleste vil have gavn af at tage. Det er nemlig meget sveert at spise sig
til nok D-vitamin ad naturlig vej, medmindre man spiser virkelig
meget fed fisk. Og det er kun i sommerhalvaret, solen forsyner os til-
streekkeligt med D-vitamin. Anne W. Ravn, diatist.

3. Vask haender. Vi overforer utrolig mange virus og bakterier med
vores haender, og du kan maske spare dig selv for mange sygdomme
ved at veere grundig med de daglige handvaske. Host og nys i inder-
siden af albuen og minimér, hvad du udseetter dig selv og andre for
af luftbarne virus og bakterier. Anne W. Ravn, dietist.

4. Rosenrod er en fantastisk urt til at afbalancere nervesystemet. Den
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fremmer energien om dagen og hjeelper dig til at sove godt om natten.
Rosenrod hgrer til de adaptogene urter. Den styrker kroppens natur-
lige dognrytme, s& velveere-hormonet serotonin fremmes om dagen
og melatoninen om aftenen, nar kroppen skal falde til ro og sove.
Rikke Goerlich, phytoterapeut.

5. Hyldebzr og red solhat er effektive urter til at forhindre, at frem-
med virus treenger ind og gar os syge. Rikke Goerlich, phytoterapeut.

6. Sluk for din egen stgjforurening og folg degnrytmen. Sluk for
mailen, mobilen og iPad'en, leenge for du skal sove. Alt for mange
fortseetter dagen, hvor den for leengst burde vaere slut. Alene det at
sove og have en fast degnrytme, hvor man sover mindst syv timer om
natten, nar det er meorkt, er helt basalt for dit immun-system. Rikke
Goerlich, phytoterapeut.

7. Boost dit immunforsvar med broccoli og blomkal
Har dit immunforsvar brug for at blive boostet, sa fyld tallerkenen
med broccoli og blomkal.

Nar diagnosen er KRAEFT

Af Inge Kellermann

607 sider. Forlaget Hovedland 2013. Forord af Carsten Vagn-Hansen.
Anmeldt af Erik Weihrauch.

Som Inge Kellermann skriver i forordet: "Denne bog er forst og frem-
mest skrevet for kreeftpatienter og deres pargrende som en hjelp og
vejledning til nogle af de handlemuligheder, de har for selv at gore
noget i forhold til deres sygdom og de behandlinger, der tilbydes af
kreeftleegerne i dag. Alle andre kan dog ogsd have gavn af at seette sig
ind i, hvordan kreeft udvikler sig, og hvad der fremmer kraeft for pa
den méde at forebygge, at sygdommen far fodfeeste.

Der sker hver dag mange skader pa vore celler, som kan resultere
i mutationer som forste skridt i kreeftprocessen. Kroppen har heldig-
vis veludviklede reparationsmekanismer, som kan rette op pa skader-
ne eller eliminere disse muterede celler, nér de rette betingelser er til
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stede. Vi kan selv ved en aktiv indsats bade styrke disse mekanismer
og forebygge, at skadede celler far gunstige vaekstbetingelser.

I modseetning til, hvad vi normalt herer, er der faktisk ogsa over-
bevisende forskning, der viser, at der findes effektive, naturlige hjeel-
pemidler til bdde at styrke immunforsvaret og forege de konventio-
nelle behandlingsmetoders effekt. Det har jeg bestreebt mig pa at
beskrive, sa alle far nogle konkrete redskaber til deres egen indsats.
Den omfattende dokumentation kan forhdbentlig veere med til at lette
kommunikationen med kreeftleegerne, som altid fremferer, at der ikke
er evidens for andet end deres behandlinger. Det er, som du vil se, en
sandhed med steerke modifikationer. Enhver handling ber veere pati-
entens eget valg, og at det er rimeligt at forvente respekt herfor. For at
kunne treeffe et kvalificeret valg, md man kunne f4 udtemmende
information. Det er denne bogs formal.

Bogens meget alsidige og grundige indhold begynder med at ori-
entere om den nye situation, der er opstaet, med det formdl at opbyg-
ge styrke og mod til at fa overblik over egne muligheder. Denne viden
og kontrol kan forbedre chancerne for at foretage rette valg af behand-
ling og opna bedre resultater af behandlingsforlgbet.

Der skal bade seettes ind péd at mindske de faktorer, der fremmer
kreeftudviklingen, og styrke de faktorer, der heemmer den. Det drejer
sig om at give kreeften darlige udviklingsmuligheder ved at stoppe
med uheldige fodevarer og fa de skadelige stoffer ud af kroppen i
afgiftningsprocesser. Samtidig skal de indre forsvarsveerker styrkes,
for kroppen kan meget selv, ndr den far lov. Der er forklaringer pa
vitaminers og mineralers betydning, ndr det drejer sig om kreeft.

De mange processer i kroppen beskrives, f.eks. antioxidanters og
immunsystemets betydning. Den omhyggelige forklaring pa kreeftcel-
lers opstden, nar de usunde tilstande er til stede, medvirker til forsta-
else af, hvad det er vigtigt at gere selv. Der er en indgdende beskri-
velse af kreefttyper og den konventionelle behandlings virkninger og
bivirkninger, og iser at egen indsats begunstiger resultatet.

Det er et omfangsrigt og detaljeret veerk, som i populeer form ru-
ster én til at forstda baggrunden for et alvorligt emne. Det veekker
beundring og taknemlighed. I en senere mindre bog beskrives kreeft
og livsprocesserne, der er relevante, men hoveddeegten er pa de
mange af naturens planter, der har betydning for kreeftbehandling.
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De bedste rad

Fra "Nar diagnosen er kraeft" af Inge Kellermann. 166 sider. Forlaget
Hovedland 2014. Anmeldt af Erik Weihrauch.

Forordet begynder med: "I denne bog far du nogle opsummeringer af
de vigtigste hjeelpemidler i din egen indsats for at forbedre din prog-
nose og livskvalitet.

[ modseaetning til behandling med kemoterapi og straler, som pri-
meert virker ved at sla ihjel, virker plantestofferne forst og fremmest
pa den made, at de stotter de normale celler og veev og stimulerer
kroppens evne til at reparere og forsvare sig selv. Plantestoffer kan
naturligvis ikke erstatte leegehjeelp, hvor det er relevant."

Hvor hovedverket "Nar diagnosen er kreeft" grundigt forholder
sig til selve sygdommens veesen og behandling og personens situation
med en omfattende dokumentation, sa supplerer denne bog med de
mange af naturens planter, der kan spille en vigtig rolle i behandling-
en. Bogen er dog et selvsteendigt vaerk med sin beskrivelse af hvordan
kreeft udvikler sig, og fem biokemiske processers rolle i kroppen, som
er forudsaetningen for at kraeft kan opsta. Og alt det man selv kan
gore ved hjeelp af en gennemgang af de mange fodevarer, vi seedvan-
ligvis bruger, med deres fordele og ulemper. Desuden specielt gavn-
lige tilskud fra naturen og gode laegeurter, samt vitaminer og minera-
lers vigtige rolle for at styrke kroppens modstandskraft.

For at forbedre den konventionelle behandling og udholde den, er
der en raekke gode rad, ligesom et stort kapitel handler om at mind-
ske de mange forskellige bivirkninger. Med denne bog gives en
paskennelsesveerdig skatkiste af viden til praktisk vejledning og til at
styrke den mentale side.
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