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Indledning

Hjertet er livets kilde. Det er igennem det fysiske - og ikke mindst det dndelige
hjerte - vi kommer i kontakt med selve livets puls. Vi mcerker hjertet banke,
fornemmer det livgivende blod i arerne og vi faler livets mange psykiske pavirkninger
igennem hjertets energi. Vi siger, hjertet fryser til is i brystet pa os, nar et chok
rammer, at det giver et ekstra hop, nar vi bliver overraskede og vi maerker det banke
dybt og inderligt af gleede, nar livets overfledighed stremmer os i mede. Hjertet er
selve essensen af livl Uden dette fantastiske muskelbundt, der ved hjcelp af rytmiske
sammentreekninger serger for at blodet, der er fyldt med neeringsstoffer og ilt,
pumpes ud i kroppen, ud til hver eneste celle, kunne livet ikke eksistere.

Det er vigtigt vi passer pd hjertet - og passer pd det hele livet igennem. Et sundt
hjerte/kredslgb haenger nemlig ubrydeligt sammen med vores livslengde og livs-
kvalitet. Og der er meget vi selv kan gere. For hjertets sundhed er direkte knyttet til
vores livsstil. Den velnerede, stress- og stimulansfyldte vesterlandske dagligdag
treekker tunge veksler pa hjertet og kredslgbet. Tallene taler for sig selv: godt og vel
400.000 danskere lider af hjerte/kredslgbssygdomme disse sygdomme er under ét
ansvarlige for over 1/3 af alle dedsfald i Danmark. Samtidigt viser officielle tal, at 3
ud af 4 af dlle nye hjerte/kredslgbstilfeelde kunne undgas ved en eendret livsstil. Den
nering vi far, maden vi bruger vores krop pd, og vores evne til at bearbejde
hverdagens stress, har sdledes en direkte betydning for hjertets sundhed - og
dermed liv og ded!

Dette kompendium rummer en reekke tilgange til en sund livsstil, der kan understette
og hjelpe hjertet i detfs livsvigtige processer. Igennem tilskud af fedtsyrer,
vitaminer og mineraler og vores saft- og kraftfyldte ‘grenne apotek’, urterne, kan vi
som behandlere ggre en vaesentlig forskel i forhold til forebyggelse og afhjeelpning af
hjerte/kredslgbssygdomme. Ved at arbejde med disse naturlige stoffer kan vi styrke
de selvhelbredende krceefter, holde kroppen og dermed ogsa hjertet sundt og
betydeligt ege chancerne for et godt liv - ogsd@ som gammel. For et velfungerende
hjerte og blodkredslgb er altafgerende for opretholdelsen af et sundt legeme og den
direkte vej til et langt og tilfredsstillende liv.

.—--R\./"_

—
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Hjerte/blodkredslgb - kort fortalt

Hjerte/blodkredslebet har en lang reekke funktioner i kroppen: det bringer ilt,
neeringsstoffer og hormoner ud til cellerne, og fjerner kuldioxid og affaldsstoffer,
foruden at indgd i bekeempelse af fremmede stoffer og medvirke i kroppens
varmeregulering.

Hjertet er en pumpe, opbygget af en speciel type muskelceller, der er i stand til at
treekke sig rytmisk sammen uden ydre pdvirkninger. Hjertet bestar af to adskilte
muskelpumper - et svagere hgjre hjertekammer og et staerkere venstre
hjertekammer. Det hgjre hjertekammer varetager lungekredslgbet, det venstre det
systemiske kredsleb (det store kredslgb).

Iltfattigt blod, der har veeret en tur rundt i kroppen for at ilte cellerne, lgber tilbage
til hjertet igennem gvre og nedre hulvene, til hgjre forkammer og passerer gennem
tricuspidalklappen ned i hgjre hjertekammer. Blodet pumpes herfra videre via hgjre
hjertekammer gennem pulmonalklappen ud i lungepulsdren (arteria pulmonalis) til
lungerne, hvor blodet geniltes = de rgde blodlegemer optager ilt og afgiver kuldioxid.
Det iltede blod passerer fra lungerne gennem lungevenerne til venstre forkammer,
hvor det lgber igennem mistralklappen ned i venstre hjertekammer. Venstre
hjertekammer pumper herefter blodet gennem aortaklappen, over aortabuen, ud i den
store hovedpulsdre og videre retur til alle kroppens celler - ud i kroppens blodkar.
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De blodkar, der fegrer blodet vaek fra hjertet, kaldes arterier eller pulsarer, mens de,
der forer blodet til hjertet, beneevnes vener. Mellem arterierne og venerne er der i
alle organer et steerkt forgrenet netvaerk af mikroskopiske kar - de sdkaldte
kapillerer. Kapillerernes vaegge er meget tynde, og det er her stofudvekslingen til
og fra kroppens celler finder sted.

Det tryk, der opstar, nar venstre hjertekammer pumper blodet ud i arterierne, kaldes
blodtrykket. Blodtrykket mdles i mm Hg. Den hgjeste veerdi, der opstar, nar hjertet
treekker sig sammen, kaldes det systoliske blodtryk. Den laveste veerdi, der er et
udtryk for blodtrykket mellem to hjerteslag, kaldes det diastoliske blodtryk. Hvis
det diastoliske tryk er stort, betyder det at hjertets hvilefase bliver for kort.
(stresset hjerte). Ubalancer i det diastoliske er derimod mere er udtryk for, hvor
tilstoppede karrene er. Det diastoliske er som regel det leegen interesserer sig mest
for. Det er scerlig udtryk for hvor alvorlig blodtryksforhgjelserne er.

Blodet bestar af blodplasma og blodlegemer. Blodplasma bestar af vand, hvori der er
oplest en meengde stoffer (neeringsstoffer, affaldsstoffer, hormoner, antistoffer og
salte). Blodlegemerne kan inddeles i tre grupper:

o De rode blodlegemer, som dannes i knoglemarven, indeholder det
jernholdige protein hamoglobin, der har betydning for blodets evne fil
at transportere ilt og kuldioxid. Det er i forbindelse med et lavt
hemoglobin-tal, at vi ser anemiske tilstande i kroppen (blodmangel).

o De hvide blodlegemer, som dannes i knoglemarven, lymfeknuderne og
milten, er en del af kroppens immunforsvar, som skal forsvares os mod
udefra kommende virus og bakterier.

e Blodpladerne dannes i knoglemarven og har betydning for blodets evne fil
at sterkne (koagulere) og derved danne sar - spiller ogsa direkte ind i
forbindelse med dannelsen af blodpropper.

Redt blodlegeme

Hvidt blodlegeme

blodplade

Plasma
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Hjertekredslebssygdomme

At vi deor af hjertekredslgbssygdomme i den vestlige verden skyldes ikke mindst
vores livsstil.

Faktorer som:

« Cigaretrygning

o Stor alkoholindtagelse

» Manglende motion

o Erncering med stort indhold af animalsk fedt
o Overveegt

e Stress

har i befolkningsundersegelser afsleret sig som de veesentligste faktorer bag
udviklingen af sygdomme i hjertekredslobssystemet. I evrigt ser vi preecis de samme
faktorer bagom andre livsstilssygdomme sasom type 2 diabetes og cancer.

I den felgende gennemgang af de fire store hjertekredslgbssygdomme:

e forhgjet blodtryk
e dreforsnaevring
e angina pectoris
e blodpropdannelser

vil du se, hvorledes livsstilsfaktorerne igen og igen enten hcemmer eller fremmer
sygdomme i hjertet og blodkredslgbet.

Forhgjet blodtryk

Forhgjet blodtryk, og kendt som hypertension, er ganske enkelt blevet en
folkesygdom. Vi har at gere med et af de hyppigste helbredsproblemer i den vestlige
verden. Mindst 250.000 danskere - eller neesten hver 20. dansker - lider af forhgjet
blodtryk.

Forhgjet blodtryk er officielt defineret som et blodtryk, der vedvarende er hgjere
end 140/90 mmHg (afheengig af litteratur varierende fra 140-160/90-95).
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Det er en gammel skrene, at ens blodtryk er indenfor normalveerdien, hvis bare det
systoliske blodtryk er mindre end 100 plus ens alder.

Gennemsnitligt blodtryk for henholdsvis maend og kvinde listet efter alder:

Alder Mceend Kvinder
20 ar 121/70 113/65
30 6r 122/75 115/70
40 ar 124/80 116/74
50 ar 135/85 140/85
60 ar 134/88 138/84
70 ar 150/85 150/80
80 ar 136/69 148/70

Nar vi refererer til blodtrykket, sd taler vi om den kraft eller det tryk, blodet
udever inde i arterierne. Hgjt blodtryk over lang tid nedscetter et menneskes levetid
betydeligt. Hvis man er midt i trediverne, er mand, og har et blodtryk pa 130/90 vil
levetiden typisk blive nedsat med 3-4 dr. Samtidig er faren for hjertesygdomme
tredoblet.

Hovedpine, neesebledninger eller dndened kan vaere symptomer pd et forhgjet
blodtryk, men i langt de fleste tilfeelde optraeder ingen tydelige symptomer. Det ger
tilstanden seerlig lumsk, da den kan nd at blive s@ fremskreden, at den fremkalder
komplikationer, for den opdages.

Andened/stakdndethed i forbindelse med forhgjet blodtryk skyldes, at lungerne
bliver stive har vanskeligt ved at ventilere pd grund af det ogede tryk i
lungekredslgbet.

Den fysiologiske forklaring pa et forhgjet blodtryk er i langt de fleste tilfeelde, at de
sma arterier er kronisk forsneevrede. Det bevirker, at der er behov for et hgjere
tryk for at fa den samme maengde blod igennem kredslebet pd den samme tid. Det
hojere blodtryk skabes ved at hjertet arbejder hardere. Det er derfor, forhgjet
blodtryk slider pa hjertet.

Der optraeder en lang reekke faktorer, der pa forskellig vis har en negativ indflydelse
pd blodtrykket i kroppen:
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Fedme - bdde det systoliske og det diastoliske blodtryk stiger med BMI. Der er cirka
tre gange sd mange, der har forhgjet blodtryk blandt overveegtige i forhold til
normalveegtige (WHO, 1998). Iseer blandt yngre voksne (20-45 ar) er betydningen af
overveegten udtalt med en 5-6 gange gget forekomst af forhgjet blodtryk. Den ggede
kropsmasse kreever mere ilt med eget belastning af hjertet til folge. Desuden gger
den livsstil, der er forbundet med overveegt og i fedme risikoen for udviklingen af
type 2-diabetes, forhgjet blodtryk og forhgjede kolesterolniveauer i blodet. Der er
desuden malbart forhgjede blodlipider og insulinniveauer ved selv mindre ophobninger
af fedt i abdomen hos maend, der er normalveegtige. Undersggelser har ligeledes vist,
at kvinder med en aeble-facon har mere end tre gange sa stor risiko for at udvikle
iskeemisk hjertesygdom, som kvinder, der ikke havde abdominal fedme.

Flere studier har vist, at et taljemdl > 102 cm for maeend og >88 cm for kvinder er
ledsaget af bl.a. forhgjet blodtryk og kolesterol i blodet.

Kramper i ringmusklerne i arterierne - mangel pa antioxidanter spiller en rolle, idet
ringmusklerne i blodkarrene har en eget tendens til for hgj sammentraekningsgrad,
hvis der er mangel pa C-vitamin og magnesium, desuden spiller stress-hormoner ind.

Sukkersyge - her skal opmaerksomheden scerligt henledes pa type 2 diabetes, som
mange lider af, uden at veere bevidste om det - den ovennaevnte usunde ‘eebleform’ er
et godt fingerpeg - insulinresistens er direkte forbundet med fysiologiske ubalancer
som forhgjede niveauer af triglycerider, lave HDL-koncentrationer, sgede nivauer af
urinsyre og forhgjet blodtryk. Kronisk stress, med vedvarende forhgjede niveauer af
kortisol, spiller en rolle i denne forbindelse, idet kortisol pd sigt vil haemme insulinets
effekt og dermed glucose-optagelsen i cellerne.

Rygning - kemiske stoffer eger bl.a. endothelets permabilitet for lipoproteiner og
forsteerker oxideringen af kolesterol og dermed udviklingen af areforsneevringer.
Derudover gger nikotinet i tobakken direkte blodtrykket og hjertefrekvensen (samt
dannelsen af stoffet carbon-mono-oxid-hemoglobin, der fremmer angina pectoris og
arytmier).

Kosten - det daglige fedeindtag kan i et vist omfang pavirke blodtrykket. Saledes har
vegetarer og veganere generelt lavere blodtryk end kedspisere, og hos personer med
forhgjet blodtryk har man set et fald i blodtrykket, ndr de far en kost med lavt fedt-
og natriumindhold og hgjt kulhydratindhold, herunder hgjt kostfiberindhold.
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For hgj alkoholindtagelse - alkohol er sammen med overveegt en af de hyppigste
drsager til forhgjet triglycerid. Alkohol har desuden en negativ indflydelse pa serum-
homocystein-niveauef.

Mangel pa motion - fysisk aktivitet eger maengden af HDL, esger fibrinolysen
(oplesning af blodpropper), senker niveauet af triglycerider og forbruger stress-
hormoner pa en sund og naturlig made (stress-tilstanden ‘forleses’).

Endokrine faktorer - et forhgjet niveau af stofskifte-hormoner eger blodtrykket i
kroppen.

Arvelighed - her kan bade veere tale om en egentlig genetisk disponering og 'kulturarv'
- barnene arver foreeldrenes ryge- og/eller spisevaner.

Kolesterolaflejringer - mindsker pladsen i bloddrerne, hvilket stiller krav til et hgjere
blodtryk, for at blodcellerne kan cirkulere i kredslgbet. Kolesterolaflejringer og
forhgjet blodtryk pavirker i evrigt gensidigt hinanden i negativ retning: det forhgjede
blodtryk bevirker, at der presses mere kolesterol ind i arterieveegen - og
kolesterolaflejringen mindsker yderligere ‘hullet’ blodet skal stremme igennem,
hvilket ferer til et hgjere tryk. Det er pavist, at jo lavere kolesterolniveauet i blodet
er, des mindre er risikoen for udviklingen af areforsncevring.

Et kronisk forhgjet blodtryk kan medfere en raekke livstruende ftilstande som
blodprop i hjernen, hjernebladning og andre alvorlige skader i kroppen. Hvis hjertet
igennem lengere tid udsettes for et forhgjet blodtryk, kan der optrecede
forsterrelser af hjertemuskulaturen, og en dermed eget risiko for hjertesvigt.

Areforsneevring

1. normal are

2. begyndende forkalkning

3. alvorlig og behandlings-
kreevende forkalkning

Areforsneevring er en tilstand, hvor der optreeder formindskelser af bloddrernes
indvendige diameter. Sygdommen opstdr, som naevnt, i langt de fleste tilfeelde, ved at
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der sker en aflejring af kolesterol pa indersiden af blodarerne. Seerligt i kranspuls-
drerne er areforsneevring farlig, fordi det er kranspulsdrerne, der forsyner hjertet
med blod. Nedscettes blodforsyningen til hjertet optreeder der iskeemiske tilstande -
igen et af eksemplerne pd, at hjertet og kredslgbets sygdomme fletter sig ind i
hinanden. Areforsneevring er ligeledes en betingelse for dannelsen af blodpropper.
Det er med andre ord naesten umuligt at fa en blodprop, hvis man ikke har
dreforsnaevring ferst.

Ndr vi i daglig tale anvender betegnelsen dreforsncevring, sa refererer vi i bund og
grund til degerationsforleb, der mere korrekt - afhaengigt af, hvor fremskreden
tilstanden er - burde inddeles i et forlgb, hvor der ferst optreeder dreforsnavring og
senere dreforkalkning. Fedtaflejringerne - der ogsa beneevnes plague - i blodkarrene
daekkes nemlig i lgbet af en 20-30 ar af en skal, som blandt andet indeholder
kalkaflejringer.

Areforsnaevring starter som regel i 20 @rs alderen og udvikler sig derefter gradvist
fra lettere til sveerere grader af dreforsneevring og tilstedende areforkalkninger.
Resultatet er, at pulsdrerne forsnheevres og mister deres smidighed og elasticitet.
Dermed kommer mindre blod igennem karrene, og tilferslen af ilt og neeringsstoffer
til de forskellige veev nedseettes. Dette kan betyde at organer og vaev fungerer
ddrligere end ellers.

Nogle af kroppens blodarer er mere modtagelige for areforkalkning end andre -
blandt andet hjertets kranspulsdrer og forgreningspunkterne hvor den centrale
pulsare forgrener sig ud til eksempelvis nyrer og ben.

Udover de faktorer, der allerede er neevnt under hyptertension, spiller folgende en
rolle:

Sardannelser i karvaeggene - det ggede blodtryk presser, som neevnt, kolesterol ud
mod og ind i karvaeggene, hvilket medferer dreforsneevring - dreforsncevringen
bevirker videre, at neeringsstoftilfersel og affaldsstoffrafersel til veevet belastes og
en blokering i denne vigtige funktion, seetter kroppen i 'alarmberedskab’. Som en
reaktion pa den stressede tilstand stiger niveauerne af adrenalin og kortisol, hvilket
medferer en selvforstarkende proces, idet stress-hormonerne far ringmusklerne i
blod-karrenes veegge til at speendes og 'hullet’ formindskes yderligere. Hjertet ma
arbejde hardere for at presse blodet igennem, blodtrykket stiger og bliver mere
ujeevnt og presset kan medfere dannelsen af sma sdr i blodkarrenes vaegge. Disse
sardannelser vil kroppen reparere med sit “plaster” - kolesterol - der er sdledes tale
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om en selvforsteerkende situation. Kortisol og adrenalin eger desuden blodpladernes
sammenklumpnings-evne og fremmer koagulation = risikoen for blodpropdannelse ages.

Forholdet mellem HDL og LDL - kolesterol dannes i leveren og transporteres rundt i
organismen koblet til sakaldte transportmolekyler: LDL-kolesterol i flere varianter og
lipoprotein(a). Disse er de sakaldte farlige kolesteroler - ‘de lede kolesteroler' - der
forer kolesterolet fra leveren og ud i organismen, mens en anden gruppe: HDL-
kolesterol - det gode kolesterol eller ‘det hjertevenlige kolesterol’ - forer kolesterol
tilbage til leveren, hvorfra det udskilles i affering og urin. Er der for stor en meengde
LDL-kolesterol i blodet i forhold til HDL-kolesterol, kan kolesterolet ikke
transporteres tilbage til leveren i tilstreekkeligt omfang, og det ophobes i blodbanen,
hvorved risikoen for aflejring i karvaeggen eges og en areforsneevringssygdom kan
udvikle sig. Et for lavt indhold af HDL-kolesterol gger sdledes koncentrationen af det
skadelige LDL-kolesterol i blodet. Kobles tilstandes samtidigt med mangel pa
antioxidanter opstar en kedelig effekt, idet oxideret LDL-kolesterol lettere bindes i
karvaeggene = dreforsnaevring. Det neevnte lipoprotein(a) skal lige have lidt flere ord
med pa vejen. Der er tale om en aendret udgave af LDL-kolesterolet, der i sin
struktur er neesten identisk med et andet proteinstof i kroppen: plasminogen.
Plasminogen indgar i dannelsen af plasmin, plasmin er i stand ftil at oplese fibrin!
Desveerre heemmer lipoprotein(a) nedbrydningen af fibrin ved at konkurrere med
plasminogen (et hgjt lipoprotein(a)-niveau giver lave plaminogen-niveauer).
Lipoprotein(a) er en af negle komponenterne i dannelsen af blodpropper, plaque og
udviklingen af hjerte/karsygdomme. Linus Pauling - den kendte C-vitamin forsker -
fokuserede i sin forskning af hjerte/karsygdomme netop pa lipoprotein(a). Pauling
kom frem til den antagelse, at lipoprotein(a) agerede som et surrogat for C-vitamin og
at C-vitamin-mangel resulterede i en eget produktion af lipoprotein(a), hvilket videre
resulterede i forhaerdning af arterierne og dannelsen af blodpropper. Indgivelse af
C-vitamin, lysin, niacin og Q10 samt aerobisk motion har i forseg vist at kunne seenke
lipoprotein(a)-niveauerne i kroppen.

Niveauet af antioxidanter, vitaminer og mineraler m.m - en raekke vitaminer og
mineraler m.m. har indflydelse pa dreforsneevring:

1. Foringen i karrene bliver mindre glat, hvorved risikoen for sardannelse
eges, hvis der er mangel pd C- og E-Vitamin samt aminosyrerne prolin og

lysin.

2. Der er en forringet heemning af kolesterolets oxidation, hvis der er
mangel pd antioxidanterne: E- og C-vitamin, Beta-karoten og selen.
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Generelt spiller antioxidant-niveauet en meget veesentlig rolle. Stiger niveauet af
oxideret kolesterol i kroppen sker flere ting:

e Oxideret kolesterol har en gget tilbgjelighed til at aflejre sig i karvaeggene.

e Oxideret kolesterol betragtes af kroppens immunceller (T-lymfocytterne) som
fremmed. Immunceller tiltraekkes, makrofager ‘eeder’ kolesterolet (hvorved de
omdannes til skumceller), fibrinogen tiltraekkes og der optraeder betendelses-
reaktioner - disse processer resulterer i at karveeggen fortykkes og
blodgennemstrgmningen heemmes yderligere.

Arvelighed - her er tale om en eller flere former for genetisk disponering (bl.a.
mutationer i forskellige gener i kroppen bl.a. apolipo-protein-B og genet for LDL-
receptoren) - om disse genetiske prae-disponeringer kommer til udtryk og trikker
dreforsneevring afheenger i hej grad af det 'samlede billede’ - f.eks. ser vi at rygning
og kostens sammenseetning (meettet fedt kontra umeettet fedt, mange antioxidanter
kontra mangel pa samme) spiller en rolle i forhold til om den genetiske disponering
treeder igennem i ungdommen, middelalderen, alderdommen, eller slet ikke!

Lav fodselsveegt - der optraeder en sammenhaeng mellem lav fedselsvaegt og
dreforsneevring senere i livet. Den lave fodselsvegt - undererncering - preeger
blivende individets stofskifte sdledes, at areforsnaevring/-forkalkning lettere
optraeder, ndr det voksne individ udseettes for en meget fedtholdig kost (meettet
fedt) - ingen spiller kostens og dermed blodets sammensaetning en veesentlig rolle i
forhold til udviklingen af sygdom.

Niveauet af homocystein i blodet - se neermere om homocystein senere i kompendiet
- homocystein spiller i denne forbindelse en rolle, idet stoffets tilstedeveerelse ager
iltningen/oxideringen af LDL-kolesterol. Homocystein fremmer endvidere koagule-
ringen ved lgsrivelse af plaque og dermed trombose-dannelsen.

Kostens sammenseetning - der optreeder et fald i det totale serum-kolesterol, nar
kosten eendres fra at veere kulhydratfattig og fedtrig til at veere kulhydratrig og
fedtfattig. Faldet omfatter bdde LDL-kolesterol og HDL-kolesterol. Et fald i total-
serum-kolesterol og LDL-kolesterol nedscetter risikoen for hjerte-kar-sygdomme,
mens et fald i HDL-kolesterol gger risikoen. Et fald i HDL-kolesterol er dog knap sd
veesentligt, ndr forholdet mellem LDL- og HDL-kolesterol ikke cendres. Talrige
undersggelser har desuden beskeftiget sig med kostfibers potentielt
kolesterolsaenkende effekt.
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Det tilgengelige niveau af sunde fedtsyrer - N-3 fedtsyrerne virker
antiinflammatoriske og modvirker dermed betaendelse - betaendelsesprocesser geor
normalt fedtaflejringerne mere tilbgjelige til at lesrive sig og dermed danne
bledninger i karveevet - igen en effekt der bade eger risikoen for blodpropdannelser
savel som at oge ‘plaster-effekten’.

Som du kan se af ovenstdende, sd er udviklingen af forhgjet blodtryk og
dreforsneevringer teet forbundet med hinanden - hvad kom ferst henen eller egget.
Samtidigt ser vi ogsd, at den ddrlige blodgennemstremning har en direkte indflydelse
pd hjertet. Hullet i blodkarret kan blive sa lille, at hjertet ikke far ilt (breendstof)
nok, hvilket kan opleves som en smerte = angina pectoris.

Angina pectoris

Som neevnt kan hullet i de bloddrer, der forsyner hjertet med ilt og neeringsstoffer
blive sd lille, at blodgennemstrgmningen formindskes i en grad, der ger at hjertet
reagerer. Reaktionen er hjertekramper - eller angina pectoris som tilstanden ogsa
benceevnes.

Symptomerne pa angina pectoris er forholdsvis nemme at genkende:

e Klemmen, knugen eller trykken for brystet eller i hele brystkassen.

e Eventuel udstrdling af smerterne til arme, kaebe, tander, ore, mave eller
mellem skulderbladene.

e En kveelende fornemmelse i eller omkring halsen.

e Mere dndened end vanligt, mdske opstéet pludseligt.

e Tyngdefornemmelse, folelseslgshed eller sovende fornemmelse i arm, skulder,
albue eller hdnd, oftest i venstre side.

Symptomerne optraeeder typisk i forbindelse med anstrengelse eller psykisk pres.
Smerterne forsvinder normalt hurtigt igen, ndr man holder op med at anstrenge sig,
normalt (typisk i lebet af to til ti minutter).

De bagomliggende faktorer er som naevnt den selvforsteerkende proces, der
optraeder i forbindelse med forhgjet blodtryk og dreforsnceevringer. Med til billedet
herer dog ogsd, at hjertet reagerer stresset og forvirret pa den manglende ilt- og
neeringsstoftilfersel. Faktisk reagerer hjertet stik imod enhver fornuft, idet det
udskiller stress-stoffer, der far de sma arterier i hjertet til yderligere at traekke
sig sammen. Det handler derfor i hgj grad om, at fa behandlet ubalancerne inden de
for alvor skaber problemer. Far sygdommen lov til at udvikle sig yderligere, kan der

© Copyright Birgith Broberg 13



opsta iltmangel, selv nar kravet til hjertet ikke er stort, det vil sige uden at man
foretager sig noget anstrengende.

Afheengig af sygdommens sveerhedsgrad kan der opsta andre gener som treethed og
smerte ved selv dagligdags geremal, hvorved personens livskvalitet og erhvervsevne
forringes veesentligt. Endelig kan der ske en pludselig og total tillukning af en pulsdre,
hvorved en del af hjertemusklen der (blodprop eller hjerteinfarkt). Den dede del af
hjertemusklen erstattes af arveev, men da dette ikke kan traekke sig sammen, kan
hjertets pumpeevne blive varigt nedsat.

Blodpropper

Endnu engang skal vi have fat i de samme akterer: Der optraeder areforsneevringer i
blodkredslgbet pa baggrund af forhejet blodtryk og kolesterolaflejringer.
Forsneevringerne bestar af kolesterol, kolesterol-estre og andre lipider fra blodet,
der sammen med nekrotiske celler (TNF) tilsammen danner en slags bledt, tandpasta-
agtigt materiale, der udger plaquets fedtholdige kerne. Denne fedtkerne omgives af
en fibromuskuler kappe, hvis cellebestanddele er glatte muskelceller samt
immunceller (makrofager og lymfocytter). Som aflejringerne vokser, vokser ogsa
risikoen for at sma stykker kan rive sig los. Iscer hvis der er mange af de ovenncevnte
immunceller til stede er risikoen for lgsrivelse hgj. Immun-cellerne ger nemlig plaquet
mere betendt og dermed mekanisk set mindre stabilt. Lesriver plaquet sig, vil
kroppens koagulationsproces gd i gang: blodpladerne vil klumpe sig sammen i og
omkring den revne, som frigerelsen af kolesterol har fordrsaget, der dannes en lille
skorpe og bloddren vil treekke sig sammen for at heemme blodtilstremningen til saret.
Hvis sarskorpen bliver tyk nok, vil den kunne blokere blodaren helt - der dannes med
andre ord en blodprop. En sadan reaktion vil betyde, at veevet, som far neering fra
den pageeldende dre, vil mangle forsyning - der gdr ikke mere end et par timer - sa
der veevet pga. iltmangel.

Et forhgjet homocystein-niveua fremmer yderligere koaguleringen ved losrivelse af
plaque og dermed trombose-dannelsen.

Tilstanden kan ogsa resultere i at blodproppen rammer et andet veev i kroppen. Der er
i givet fald tale om en sdkaldt 'vandrende blodprop'. En vandrende blodprop optreeder,
nar en del af sarskorpen river sig les og feres med blodstremmen. Blodproppen
vandrer med blodet rundt i kroppen og vil pd et eller andet tidspunkt ramme en anden
forsnaevring i blodkarnettet, hvor den vil kile sig fast. Sddan en 'udbryderprop’ kaldes
med et andet ord for en emboli.
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Blodpropper rammer i tre forskellige hovedomrdder i kroppen: i hjernen, i hjertet og i
de dybe vener.

Begyndende
blodpropdannelse

dreforsneevring/plaque

W
W

Blodproppen blokerer bloddren

Vandrende
blodprop - en
emboli

Blodprop i hjernen
Her skelnes mellem to forskellige former:
e Blodpropper, der dannes direkte i de blodarer, som forsyner hjernen med blod

e Blodpropper, som dannes andre steder i kroppen, river sig les og seetter sig
fast i et af de blodkar, der ferer blod til en del af hjernen

Det hyppigste er, at blodpropperne dannes i selve pulsaren, mens blodpropper fra
andre steder i kroppen udger en mindre del. Blodproppen seetter sig i en stor eller
lille pulsdre og forhindrer blodforsyningen til det omrdde af hjernen, som pulsaren
forsyner. Hjernen kan kun Kklare sig i ganske kort tid uden tilstraekkelig
blodforsyning, og hvis ikke den afbrudte ilttilfersel genoprettes, vil hjerneveevet ga
til grunde.

Risikofaktorerne er de samme som naevnt i forbindelse med areforsneevringer,

forhgjet blodtryk og angina pectoris (kosten, rygning, sukkersyge, stress m.m.), og
derudover medferer falgende en gget risiko:
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e Hjertesygdomme, der kan give anledning til at blodpropper river sig les og
ender i hjernen. Det kan veere uregelmeessig rytme i hjertets forkamre
(atrieflimmer) eller blodpropper i hjertet, der giver slap hjertemuskulatur, som
gger risikoen for dannelse af sterknede blodklumper inde i hjertet.

e Forsneevring af halspulsdren (carotis stenose).

e Andre og sjeeldnere darsager til blodpropper er fortykkelse af blodet (for
eksempel ved udtalt vaeskemangel) og forstyrrelser i blodets storkningsevne.

Symptomerne pd en blodprop i hjernen afhaenger af, hvor blodproppen sidder, men
felgende er de mest almindelige:

e Halvsidet lammelse med samtidig heengende mundvig i modsatte side og i en del
tilfelde talebesveer.

e Besver med at forsta det, der bliver sagt til en.
e Synsforstyrrelser, fgleforstyrrelser, hovedpine, kvalme og opkastninger.

e Ved store blodpropper i hjernen bliver man bevidsthedssvaekket, det vil sige
treet, sovende og sveer at vaekke. Der kan eventuelt ogsa veere bevidstlgshed. T
nogle tilfeelde kan man de i forbindelse med blodproppen.

Blodprop i hjertet

I forbindelse med en blodprop i hjertet, sidder proppen i kranspulsarerne, de sma
arterier, som forsyner hjertet med iltet blod. Der er tale om en alvorlig tilstand, idet
resten af kroppen forsynes med ilt fra kranspulsdrerne. Vaevet i omradet er desuden
lang tid om at regenerere.

En akut blodprop i hjertet kaldes ogsa Akut Myokardie Infarkt (AMI) - ordet
daeekker over, at blodforsyningen afbrydes.

Kommer der en blodprop i hjertes kranspulsdrer, vil den del af muskulaturen i hjertet,
der forsynes med blod fra dren de, og efterfolgende i lobet af ca. 3 uger erstattes
med bindeveev.

Man kan f jerne proppen operativt, sa blodet igen kan flyde frit til omradet. Det er jo

veeldig praktisk, men ikke uden risiko. Der kan opstd skader som felge af en akut
dannelse af store maengder frie radikaler. Feenomenet kaldes re-perfusionsskade.
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Det sker pa det tidspunkt, hvor operationen er ved at vaere overstdet og de klemmer
som forhindrer blodet i at stremme under operationen skal f jernes. Det tilbageholdte
stillest@ende blod, der nu stremmer ind i omrddet, er fuldt af frie radikaler, der er
dannet under stasen. Store doser antioxidanter forud for operationen sikrer mod
frie radikal-skader i forbindelse med operationen.

Man arbejder med i gvrigt med en tese om, at den hjertesveekkelse, der kan ses i
forbindelse med angina pectoris kan medfere samme problematik: de forkalkede
hjerte-kranspulsarer lukker og dbner for hjertets blodforsyning til bestemte
omrader af hjertet - hvilket kan medfere oxidationsskader i hjerteveevet.

Blodprop i de dybere vener
Her star vi med en alvorlig lidelse. Sygdommen opstdr ofte hos eldre, sengeliggende
mennesker med darligt kredsleb.

Symptomerne kan variere. Undertiden optreeder der kun moderat ‘uforklarlig
temperaturforhgjelse. Forst efter en omhyggelig undersegelse kan det vise sig, at de
overfladiske vener er mere fremtraedende end seedvanligt.

I andre tilfeelde far personen pludselige smerter i benet, kulderystelse og i lebet af
fa minutter er benet bldligt, blegt og haevet. Pulsen pa foden bliver ufslelig og
tilstanden kan til forveksling ligne en emboli i ekstremiteten.

Den specifikke diagnose kan stilles i lgbet af et par minutter, idet benet med
blodproppen efterhanden bliver redt og varmt og pulsen vender tilbage.

Problemet ligger ogsa i, at blodproppen kan rive sig les og vandre. Den opdages ikke

nedvendigvis, fer den giver anledning til lungeinfarkt eller en dedelig forlgbende
emboli i hjertets arterier.
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Rygning - er det nu sa farligt?!

Rygning er den sterste sundhedsmeessige risikofaktor, som vi kan gere noget ved.
Rygning er den direkte drsag til 1/3 af alle hjertekarsygdomme - f.eks. forarsages
cirka 30% af alle blodpropper i hjertets kranspulsdrer af rygning, rygere udvikler
dreforsnaevring dobbelt sa@ hyppigt som ikke-rygere og hvert tredje tilfeelde af
angina pectoris, blodpropper og hjertesvigt skyldes udelukkende rygning. I alt koster
rygningen cirka 6000 dedsfald som falge af blodprop i hjerte og hjerne i Danmark.

Tobaksreg indeholder over 4.000 forskellige stoffer. De tre mest kendte er nikotin,
tjerestoffer og kulilte. Nikotinen serger for afhengigheden, tjeren virker
kreeftfremkaldende og kulilten 'speerrer’ for iltens plads i blodet. De mekanismer, der
gor at tobaksrygning fordrsager dreforkalkning og blodpropper, kendes ikke i
detaljer. Formentlig udever nikotin og kulilte, en direkte giftvirkning pa pulsdrenes
inderside, ligesom de kan fremkalde en skadelig iltning af blodets kolesterol-partikler
(LDL-kolesterol). Andre mulige mekanismer er en gget tendens til blodpladesammen-
klumpning samt iltmangel i pulsdreveeggens muskelceller. Tobaksrygning synes
desuden at hemme hormonet insulin, hvilket ligesom sukkersyge gger risikoen
for kredslgbssygdomme.

Det far du ud af et rygestop:

efter 20 min.: Blodtryk og puls bliver normale, sd blodcirkulationen og
dermed iltningen af veevene bliver bedre.

efter 8 timer: Konditionen er forbedret.

efter 24 timer: Risikoen for at fd en blodprop er allerede formindsket.

efter 48 timer: Kulilten i blodet er veek. Lugte- og smagssans begynder at
blive normale.

efter 4 uger: Hoste og dndengd forsvinder. Lungerne er bedre til at
bekaempe infektioner.

efter 1 ar: Risikoen for at fa hjerte- eller karsygdomme er halveret.

efter 5 ar: Risikoen for at fd en hjerte- eller karsygdom er neesten den
samme som for dem, der aldrig har reget.

efter 10 ar: Risikoen for lungekreeft er faldet med 50 %.

efter 15 ar: Risikoen for at fd lungekreeft er neesten den samme som for

dem, der aldrig har reget.

Sd der er ingen tvivl om, at der er gevinst af at kvitte tobakken bdde her og nu og pa
sigt. |
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Behandlingsstrategier i forbindelse med hjertekredslebssygdomme

Homeostase er ikke et fast balancepunkt eller en stabil tilstand, men en dynamisk
ligeveegt, der kan pavirkes pd en lang razkke forskellig mader.

For at bevare et sundt hjerte og velfungerende kredsleb er det vigtigt, at tage hgjde
for de mange daglige faktorer, der kan stresse hjertet. Jeg teenker her bade pa
fysiske og psykiske faktorer.

Som du ved fra den forudgdende tekst, spiller vores livsstil og de dermed forbundne
daglige valg en stor rolle. Om hjertets energi neres eller forteres handler i hgj grad
om det, vi ger hver dag. I forhold til forebyggelse af sygdomme i hjertekredslgbet
skal vi sdledes arbejde bredt i forhold til bade kost, motion og stress-handtering. Og
hvor sygdommene allerede har sldet rod, handler det endvidere om supplering med
teraeputisk doseringer af vitaminer, mineraler og fedtsyrer, en veegtning af scerlige
fedeemner og kosttilskud samt tilfgjelse af leegende planter, med understettende og
regenerende effekter.

I det folgende finder du en let gennemgang af motionens og kostens indflydelse pa
hjertet og kredslgbet. Du kan leese om de effekter et stresset liv har pd dit helbred.
Du vil endvidere fa en kort oversigt over rygningens negative indflydelse. Derudover
har jeg listet en raekke vaesentlige vitaminer og mineraler (herunder ogsa en
gennemgang af homocystein), Q10 samt fedtsyrer. Sidst men ikke mindst finder de en
gennemgang af hvilke urter du kan benytte dig af i behandlingen af sygdomme og
ubalancer i hjertet og kredslgbet. Der er bade tale om urter, der virker specifikt ind
pad hjerte og kredsleb, samt urter hvis effekt ligger i en pavirkning af bagomliggende
anti-homgostatiske faktorer sdsom ubalancer i kroppens hormoner.

Den folgende tekst er ment som inspiration til individuelle behandlingsprogrammer-.
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Hjertemotion

Fra naturens side er menneskekroppen skabt til bevaegelse og bade
forskning og erfaring viser, at mange af de velferds- eller
livsstilssygdomme, der i disse ar giver problemer i forhold til bade
livsleengde og livskvalitet, kan afhjceelpes med noget sa enkelt som
daglig motion.

I forhold til hjerte/kredslebssygdommene fremgar vigtigheden af fa rert kroppen
hver dag af det faktum, at cirka hver femte blodprop i hjertet skyldes mangel pa
motion. I teorien kunne man sdledes spare 1500 tilfeelde af hjerteblodpropper om
dret, hvis alle begyndte at motionere.

Effekten af motionen udtrykker sig direkte i vores fysik. Selv moderat traening ger
blodet tyndere - d.v.s. blodpladerne klistrer mindre sammen, der er mere vaeske i
forhold til antallet af rede blodlegemer, hvilket medferer at blodet lettere nar ud i
de sma kapilleerer. Desuden nedsceettes risikoen for pludselig hjerteded veesentligt
ved at motionere. Pludselig hjerteded er et resultat af hjerteflimmer, der igen
skyldes uorden i nervesystemet. Fysisk aktivitet har en normaliserende og
stabiliserende effekt pa nervesystemet.

Rask gang, der fdr pulsen op, men ikke mere, end at man akkurat kan snakke, er en
skansom og effektiv motionsform - ogsa for folk med hjerteproblemer.

Fysisk aktivitet mindst 3 time om dagen:

Styrker hjertet - muskulaturen i hjertevaeggene styrkes, hvorved hjertets
slagvolumen eges, sa der pumpes mere blod rundt i systemet pr. slag. Resultat: pulsen
falder og man kan overkomme mere uden at blive forpustet.

Styrker blodomlgbet - der dannes smad iltbleerer i lungerne, som ger det lettere at
transportere og optage ilt.

Styrker venepumpen - venepumpen, der styrkes ved beveegelse, er et pumpesystem,
der serger for at blodet vender ftilbage til lungerne for at bliver iltet. Motionen
sikrer sdledes et effektivt tilbageleb fra kroppen ekstremiteter, hvorved vi undgar
stase af blodet og dermed slappe vener.
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Styrker immunforsvaret - motion eger mdlbart antallet af immunceller i kroppen.
Overdreven fysisk aktivitet kan dog sveekke immunforsvaret.

Styrker musklerne - der dannes nye muskelfibre, og de eksisterende muskelfibre
bliver leengere og bredere. Hvis man ikke er fysisk aktiv, mister man ca. 300 gr.
stofskifteaktivt muskelveev pr. ar efter 30-ars-alderen. Som 70-drig vil du sdledes
have 30 % mindre muskelkraft til radighed, end da du var 30. Fd og svage muskler
nedseetter stofskiftet og dermed gges risikoen for veegtproblemer.

Nedsceetter kolesterolet - motion eendrer mdlbart kolesterol-indholdet i blodet, idet
fysisk aktivitet forbedrer forholdet mellem det gavnlige og det skadelige kolesterol.
Motion har derimod ikke sa stor indflydelse pa den totale maengde af kolesterol.

Scenker blodtrykket - motion udvikler nye blodkar og ger blodkarrene mere elastiske,
hvorved blodtrykket saenkes.

Giver velveere og energi - regelmaessig fysisk aktivitet giver en subjektiv oplevelse
af velvaere og energi (motion kan udlgse endorfiner og enkafaliner - morfinlignende
stoffer).

Kontrollerer veegten - fysisk aktivitet er kombineret med kosteendringer den
sundeste og mest effektive made at stabilisere sin veegt pad - eller at opnd veegttab.
Jo flere fedtceller og jo faerre muskelceller, desto lavere forbraeending. En
muskelcelle kraever 40 gange s meget energi for at opretholde sig selv sammenlignet
med en fedtcelle. En slank og veltreenet person - 25 eller 75 ar gammel - kan derfor
spise mere end en overvaegtig uden at tage pa.

Forebygger type 2 sukkersyge/insulinresistens - fysisk aktivitet serger for at en
stor del af blodsukkeret bruges i energiforsyningen, resten lagres i muskler til senere
brug - hermed falder risikoen for aldersbestemt sukkersyge drastisk.

Og heldigvis skal der ikke sd@ mange eendringer til, for at opna endog meget positive
fysiske resultater i form af bedre vaegt, mere energi, et styrket dndedreet og et
steerkere hjerte. Noget sa enkelt som en daglig gatur pa 3 times tid, kan gere en

fantastisk stor forskel.

Du forbraender det samme antal kilokalorier, som du vejer, pr. kilometer du gar eller
lober. Det vil sige: en mand, der vejer 80 kg vil forbrande 80 kilokalorier pr.
kilometer, han gar eller Igber. Hvis han gar fem kilometer, har han altsd forbrandt
400 kilokalorier.
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Stress og jag - en darlig hjerte-cocktail

Den moderne livsstil med dens utallige stress-pavirkninger er med til at
slide hjertet op for tid. Det er utroligt vigtigt for hjerte/kredslgbs-
p . : : .
_ patienter at indkoorporere en sterre stress-bevidsthed i hverdagen.,
1| idet det er utroligt at genvinde den biologiske balance, ikke kun i
kroppen, men ogsa i sindet, folelserne og i forhold til andre. Hvordan
stress pavirker os - fysisk og psykisk - afhanger nemlig i hgj grad af,
= om vi synes vi har indflydelse pa vores egen situation.

Mennesker med risiko for hjerte- og karsygdomme udviser ofte 'type A-adfcerd’ som
er kendetegnet ved folgende:

= Svarer straks, kort og preecis.

»  Anspeendt.

= Ansigts udtryk er arvdgent, intenst og uvenligt.
= Latter hdrd.

= Afbryder ofte.

= Stiller nedladende og udfordrende spgrgsmal.
= Karriere fikseret.

= Argerrig.

= Utdlmodig.

= Kan lide konkurrence.

= Gor flere ting ad gangen.

= Skarpe generaliseringer.

Stress er den tilstand, vi oplever, nar de krav, der stilles os, er sterre end de
ressourcer, vi har til at imedekomme kravene med. Det er simpelthen vores made at
reagere pd, ndr kravene bliver for store.

Stress kan medvirke ftil udviklingen af hjerte/kredslebssygdomme - bl.a. kan stress
provokere et hjertetilfeelde i form af en blodprop i hjertet, hvis man i forvejen er i
risikogruppen - d.v.s. hvis man ryger, har hgjt kolesterolniveau i blodet, har hgjt
blodtryk m.v.. Hvis blodkarrene af denne arsag i forvejen er belastede, vil stress-
pavirkningen ege risikoen for, at blodproppen indtreeder. Blodprop uden andre
risikofaktorer end stress er yderst sjeeldent, sd der er igen tale om en kombination
af flere faktorer.
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At kronisk stress har en negativ indflydelse pd hjertet og kredslobet er direkte
madlbart i forhold til den negative indflydelse stress-hormonerne adrenalin og kortisol
har i kroppen.

De foregede adrenalin og kortisol niveauer bevirker at:

1. Ringmusklerne i organismens sma blodkar speendes og hullet i blodkarrene
formindskes, hvorfor hjertet ma pumpe hurtigere og hdrdere for at sikre
tilstraeekkelig blodforsyning til organismens forskellige dele. Disse forhold
ferer til, at blodgennemstregmningen i det resterende hul i blodkarrene gges og
bliver mere ujeevn (turbulent). Herved opstar sma sar i karveeggen, som
organismen reparerer med sit eget "plaster" kolesterol.

2. Det forhgjede indhold af stresshormoner i blodet ferer i sig selv til at
kolesterolaflejringerne oges (stresshormoner = forhgjet blodtryk =
kolesterolaflejringer/mere turbulens = sdrdannelser = “plaster”/kolesterol),
samt at blodets indhold af antoxidanter (der beskytter karvaeggen mod
sardannelserne og forhindrer forharskning/oxidation af kolesterol) forbruges i
et oget omfang. Derved oges blodets indhold af oxideret kolesterol. Nar
kolesterol optreeder i oxideret form har det en eget ftilbgjelighed at blive
aflejret i karveeggenes sar. Oxideret kolesterol og det beslegtede
Lipoprotein(a) kolesterol betragtes af immunsystemet som "fremmed". Derved
opstdr en beteendelsesreaktion, hvor immunologiske celler i karvaeggen optager
kolesterolet og fibrinogen fra blodet tiltraekkes. Karvaeggen fortykkes herved,
og blodgennemstremningen forrringes.

3. Det forhgjede indhold af stresshormoner i blodet @ger blodpladernes
sammenklaebningsevne og blodets steorkningsevne, hvorved risikoen for
blodpropdannelse ages.

4. Det forhgjede indhold af stresshormoner i blodet ferer ogsa til en heemning af
organismens immunforsvar, hvorved en indledende sdrdannelse i karvaggens
vanskeligere leges og en eventuel invasion af mikroorganismer i karvaeggen
vanskeligere bekaempes.

I forhold til behandlingen skal du taenke i adaptogener - f.eks. Eleutherococcus
senticosus, der indeholder aktive stoffer, der virker normaliserende pa blodtrykket
og fremmer iltning og neeringsstoftilferslen til de indre organer eller Astragalus
membranaceus, der foruden at vaere adaptogen, immunmodulerende og vanddrivende
0gsa har virker blodtryksseenkende (via en pavirkning af cAMP).
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Du kan ogsa hente hjeelp i nerveberoligende og nervestyrkende urter:

Valeriana officinalis - udviser en blodtrykssaenkende effekt. Her er tale om
virkninger, der kan tilskrives indholdet af valerianinsyre. Dette stof haemmer
et enzym, hvis opgave det er, at nedbryde GABA. GABA (gamma-amino butyric
acid) nedseetter blodtrykket ergo haemmes det nedbrydende enzym, fremmes
den blodtryksseenkende effekt.

o Leonurus cardiaca - indeholder alkaloider, der deemper et forhgjet blodtryk.
Urten virker beroligende og er scerligt interessant i forbindelse med en
overaktiv skjoldbruskkirtel med hjertebanken. Er desuden direkte indikeret i
behandlingen af angina pectoris.

e Passiflora incarnata - beroligende, afslappende, krampelgsnende, angst-
modvirkede, fremmer naturlig sevn - anvendes i forbindelse med 'nervest
hjerte’.

o Zizyphus juyjuba - beroligende, modvirker angst, sevnleshed, irritabilitet,
angstsved - god til nedbrudte/slidte nerver og i scerdeleshed kvinder i
klimakteriet, der dojer med palpation og hedeture.

o Scutellaria lactiflora - beroligende, afslappende, nervestyrkende, modvirker
angst, psykisk udmattelse, stress, sgvnlgshed - anvendes i forbindelse med alle
former for stress-relaterede ubalancer.

e Tillia arter - den lille fine lindeblomst © - er ligeledes perfekt til nerves
hjertebanken. Urten beskytter mod forhgjet blodtryk og areforkalkning.

o Paeonia suffruticosa - virker beroligende og blodtrykssenkende. Den
beroligende effekt pa det centrale nervesystem kan du i evrigt benytte dig af,
hvis du af vanvare skulle veere kommet til at drikke for meget kaffe og
meerker alle de ubehagelige symptomer kaffe kan medfere: hjertebanken,
indre uro, dirren, rystende heender, kulde/varme fornemmelser. Paeono/ - et
aktivt indholdsstof i drogen - er i stand til at heemme den hyperaktivitet
kaffe-indtaget fordrsager. Paeonol virker i det centrale nervesystem.
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Hjerte/kredslgbet, hormonerne og de grenne planter

Man har i en drreekke fejlagtigt antaget at estrogen-tilskud til kvinder i
overgangsalderen, foruden at beskytte mod hedeture og knogleskerhed, ligeledes
kunne beskytte mod hjerte/kredslobssygdomme. Disse antagelser er i nyere
undersggelser blevet gjort til skamme, idet disse har vist en gget risiko for dannelse
af blodpropper i hjerte, hjerne og ben i forbindelse med indtag af kunstige
gstrogener. Samtidigt har undersggelserne vist, at der optreeder en gget risiko for
udviklingen af blandt andet bryst- og endometriecancer. Der er med andre ord al
mulig grund til at taenke i sunde alternativer, ndr vi skal lindre overgangsgenerne for
kvinderne. Vi kan f.eks. benytte os af de sunde phytogstrogene stoffer i stedet for
kemien. Scerligt skal Cimicifuga racemosa (Selvlys) og phyt-guf fremhaeves. At jeg
seerligt fremhaever Cimicifuga i denne forbindelse skyldes det faktum, at planten er
blevet testet og 'frifundet’ for veekstfremmende effekter i forbindelse med
gstrogen-pdvirkeligt humant brystcancervaev (M. Spang-Thomsen og Nils Brinner -
Cimicifuga racemosa has no growth-stmulatory effect on the estrogen-dependent
human breast cancer MCF-7 in nude mice - offentliggjort i Breast Cancer Research
and Treatment, VOL. 76, supplement 1, December 2002, side 153). I disse tider med
debat om phytosstrogene stoffer og soja-tilskud m.m. er det - til andet er bevist -
vigtigt at undga risikofaktorer som f.eks. steerke genistein-stoffer fra soja. Som et
udmeerket supplement til planten kan tilfgjes phyt-guf. Her er tale om en blanding
bestdende af lige maengder sesamfrg, horfro, greeskarkerner og solsikkekerner. Keb
en pose af hver og bland alle ingredienser i et stort glas. Tag tre spiseskefulde af
blandingen samt to mandler, blend og stre pa morgenmaden. Husk, der ma kun blendes
til en dag af gangen, da fedtstofferne ellers kan harskne. De mange kerner og fre
indeholder bdde sunde fedtstoffer - steroler - der indgar i opbygningen af sunde
celler, foruden phytogstrogener, der kan deemme op for de mange gener, det dalende
gstrogen-niveau i og efter klimakteriet medferer.

I det hele taget synes alt at pege mod, at vi det er smart at bevare et sa ungt og
levedygtigt kenshormonsystem som overhovedet muligt, sd lenge som overhovedet
muligt. Alt tyder pa at en lang reekke forskellige endokrine hormoner spiller en rolle i
forbindelse med bevarelsen af et sundt og velfungerende hjerte/kredsleb. Blandt
andet ser vi at kolesterol-tallet stiger med alderen og denne stigning scettes i
forbindelse med dalende kegnshormon-niveauer. @strogen hos kvinderne og
testosteron hos maendene reducerer f.eks. LDL- og heever HDL-koncentrationen.
Samtidigt ses hos meend med et lavt testosteron-niveau et hgjere forekomst af
dreforkalkning. En tysk undersggelse har pdvist, at meend med et lavt testosteron-
niveau samtidigt havde hgje koncentreationer af apoprotein B - et fedtkompleks der
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er skadeligt for arterierne. Testosteron holder endvidere hjertet sundt ved at eget
dets styrke, modstandskraft og iltforsyning. @strogen udvider arterierne og eger
dermed blodforsyningen til hjertet, stryker hjertets sammentraekningskraft og har
desuden en beroligende effekt (nedseetter hjertefrekvensen og reducerer
udskillelsen af noradrenalin ved mental/psykisk stress). I denne forbindelse kan det
varmt anbefales at arbejde med henholdsvis kvinde- og mandetonics samt
adaptogener. En lang raekke urter kunne fremhceeves, sa det folgende er blot et bud
pd de urter, der kunne vaere aktuelle:

Blandt adaptogenerne falder tanken pad Schisandra sinensis: Schisandra fremmer
modstandskraften mod stress og fremmer den fysiske udholdenhed. Urten gger
meengden af forplantningsceller i bade meend og kvinder. Den forgger sekretionen af
seksuelle vaesker og bedrer mandens stamina. Indenfor den Traditionelle Kinesiske
Medicin anvendes Schisandra til at stimulere bdde nyre- og leverenergien og kan du
din elementlere, ved du, at du dermed styrker bdde de indre og ydre kensorganer
foruden kenshormonsystemet. Kineserne siger i gvrigt, at urten smager af 'de 5
elementcere energier’ (ild, jord, metal, vand, tree - bitter, sed, skarp, salt, surt) - Wu
Wei Zi, det kinesiske navn for Schisandra betyder ‘plante med 5 slags smag’ og urten
anses derfor traditionelt for at styrke hele systemet, d.v.s. den iboende Qi-energi.

Af tonics til de to ken kan naevnes:

Angelica sinensis: her er tale om en allround kvinde-sex-tonic, der virker
afbalancerende kvindens hormonsystem.

Serenoa repens: Udover at vere en gedigen prostata-urt, virker Serenoa
fremmende pa kensdriften og frugtbarheden hos meend. Urten bekeemper desuden
sveekkelse og senilitet hos celdre mandlige patienter. Blandes ofte med Turnera
diffusa. Udover at veere anvendelig i behandlingen af prostata-problemer har
Serenoa ogsa sin berettigelse i forbindelse med impotensproblemer. Nordvest
amerikanske indianere har traditionelt anvendt Savpalmen til styrkelse af libidoen.
Aktive komponenter i Serenoa er desuden i stand til at pdheefte sig estrogen-
receptorer, hvilket ger planten aktuel for bade maend og kvinder (hos kvinder til
afhjeelpning af de gener, det dalende gstrogen-niveau i blodet afstedkommer i
forbindelse med klimakteriet - hos bade maend og kvinder i forhold til de skadelige
effeter af xeno-gstrogene stoffer).

Turnera diffusa: Traditionelt anvendt af Maya-indianerne i behandling af for tidlig

sedafgang og impotens. Urten har, som naevnt, ry som ‘elskovsmiddel til begge ken.
Anvendes gerne i behandlingen af barnlgshed, da den har en styrkende indvirkning pa
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reproduktionsorganerne hos bade maend og kvinder. Turnera er ogsa rigtig god i
forbindelse med 'svage nerver og stress’, faktorer der naturligt spiller en stor rolle i
forbindelse med impotens. Bemcaerk at urten ogsa har effekt i forhold til prostata-
hypertrofi.

Polygonum multiflorum: Er direkte indikeret i forbindelse med en svag ejakulation.
Derudover er Polygonum traditionelt anset som et styrkende og livgivende tonikum.
Den heemmer tidlig alderdom, fremmer levetiden og virker generelt opbyggende i
alderdommen. Menes at gge fertiliteten hos begge kan.

Et lavt stofskifte stdr ogsa i direkte forbindelse med et forhgjet kolesterol-niveau.
Kroppens stofskiftehormoner er endvidere med til at holde arterievaeeggene fleksible
og blodtrykket stablit. I forbindelse med et lavt stofskifte ses blandt andet en
ophobning af stofskifteaffaldsstoffer mellem cellerne i arterievaeggene. Der kan
opsta hceevelser og arterieveeggene kan blive stive, hvilket medferer
dreforsneevringer og forhgjet blodtryk. Det er derfor pd sin plads - hvis der er
mistanke om et lavt stofskifte - at behandle med stofskifteunderstettende urter
som f.eks. Fucus versicolosus, der indeholder jod og virker dermed stimulerende pa
en underaktiv skjoldbruskkirtel. Irsk mos - Chondrus crispus - indeholder ligeledes
jod og har samme effekt som bleeretangen.

Coleus forskolii er et gammelt Ayurvedisk remedium. I 1970'erne lykkedes det
forskere at isolere det aktive indholdsstof forskoliin. Dette stof tilskrives plantens
evne til at fremme stofskiftet og regulere hormonsystemet. Effekten af forskoliin
optrceeder pa celleplan, hvor stoffet aktiverer adenylat cyclase enzymet, som videre
forer til en generel cAMP-fremmende effekt. Den sgede cAMP-effekt medferer
blandt andet en gget aktivitet i de hormondannende celler i skjoldbruskkirtlen. Coleus
har endvidere en blodsukkeregulerende effekt, styrker hjertet og fremmer
udskillelsen af fordejelsessekreter. Vaer opmaerksom pd, at Coleus forskolii kan
fremme effekten af kemisk medicin. Drogen indtages typisk over en leengere periode
- bemeerk du skal arbejde med en dosering pd 5 ml om dagen. Samtidigt ber du have
et gje pd andre urter, der haever basalstofskiftet - f.eks. Capsicum og Zingiber
offinalis.

Pa baggrund af forseg med mus peger forskerne ogsa pa, at melatonin kan reducere
et forhgjet kolesterol-tal. Hos mus med lave melatonin-tal (p.g.a. paferte skader i
pineal-kirtlen) steg kolesterol-tallet med 30% - ndr man indgav melatonin faldt tallet
til normale vaerdier. Hos eeldre mus med alderdomsbetinget lav melatonin-produktion
s@ man samme faznomen. Forskerne antager, at vi kan se samme effekt af melatonin
hos mennesker, idet stoffet ogsd her stimulerer omdannelsen af thyreoidea-
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hormonforstadiet T4 til det mere aktive T3. Melatonin spiller ogsa en rolle i
forbindelse med et forhgjet blodtryk. En undersegelse viste et fald pa 1/3 i det
systoliske blodtryk hos en gruppe patienter, der blev behandlet med melatonin. Det
diastoliske tryk (det nederste) faldt ligeledes med 1/5. Stoffet blev i forseget
indgivet ved sengetid - det tidspunkt, hvor kroppen har flest aktiverede
melatoninreceptorer. Det skal ogsad neevnes at dyr med skader pa pinealkirtlen og
deraf felgende lave melatonin-koncentrationer, fdr problemer med et forhgjet
blodtryk. Tilstanden kan normaliseres ved indgivelse af melatonin. Melatonin heemmer
desuden blodpladesammenklumpning (antikoagulerende egenskaber) og holder blodet
tilstreekkeligt tyndtflydende (blodfortyndende egenskaber). Sidst men ikke mindst
spiller melatonin en rolle ved angina pectoris. Maend med hjertekrampe har typisk en
melatonin-koncentration, der er lavere - op til 5 gange lavere - end jeevnaldrende
meend med normale koncentrationer. I denne forbindelse skal Hypericum perforatum
naevnes. Hypericum perforatum har en positiv effekt i forhold til melatonin-niveauet i
hjernen (hypericin er det aktive stof i denne forbindelse). Indgiv gerne Perikon
separat til natten.

Som ftidligere ncevnt spiller kroppens stress-hormoner en veesentlig rolle i
forbindelse med udviklingen af sygdomme. Her er det pa sin plads at behandle med
adaptogener. Disse helt specielt fantastiske urter virker pd alle niveauer af stress-
reaktionen. Ved indgivelse af adaptogener ser vi i forhold til alarmfasen en steerkere
og hurtigere indseettende respons. Her er med andre ord tale om en situation, hvor
kroppen reagerer hurtigere og mere effektivt pa 'kamp/flugt situationer’. Samtidigt
ser vi ogsd, at kroppen hurtigere far 'ryddet op i systemet' igen, idet
binyrebarkhormonniveauet i blodet hurtigere vender tilbage til normalen igen, nar
akut-situationen er overstaet. I forhold til modstandsfasen ser vi ved indgivelse af
adaptogene stoffer en direkte normaliserende og styrkende indflydelse pa celler,
veev og organer, der normalt forstyrres og fejlreguleres under stress. Adaptogenerne
er endvidere i stand til at stimulere og he@mme de samme kropslige funktioner,
afheengig af det aktuelle behov. Forklaringen pa dette paradoks er, at adaptogener
fortrinsvis virker pd de overordnede regulationssystemer i hjernen samt de tre store
‘regulatorer’: nerve-, hormon- og immunsystemet. I de tilfeelde hvor klienten allerede
befinder sig i udmattelsesfasen, kan vi anvende adaptogenerne ftil at vende
situationen. Her serger adaptogenerne for en decideret genopbygning af kroppens
adaptationsevne.

Sukkersyge og Insulinresistens skal ogsad behandles. Scerligt i forbindelse med
insulinresistens kan urterne gere en forskel. Her er tale om en tilstand, hvor en
kombination af fedme/overvaegt og en vis arvelighed spiller ind i udviklingen af type 2
diabetes. Ifolge de nyeste geet - der foreligger endnu ikke endelige tal - mener
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forskerne, at det kan dreje sig om op mod 25 % af befolkningen, der beerer rundt pa
arvelige disponeringer for denne livsstilsbetingede diabetestype. 25 % af den danske
befolkning er altsa i risiko for at fd diabetes type 2 under de ‘“rette”
omstaendigheder (fed/sukkerrig kost og doven livstil). For at forsta insulinresistens,
er det vigtigt at forstd, hvorledes kroppens celler neeres med glucose: glucose er et
vandopleseligt stof. For at traenge inde i cellen - og dermed neere denne - skal det
have hjeelp. Glukose har sa at sige brug for en negle, der kan ldse deren til cellens
indre op. Neglen er i denne sammenhang insulin. I forbindelse med
insulinresistens/diabetes type 2 er der noget, der gdr galt i denne proces - der er
noget galt med enten neglen eller ldsen: receptoren kan have en forkert form
(forkert 1ds) eller insulinet passer ikke (forkert negle). Der kan ogsa vaere for fa
insulinreceptorer pa cellernes overflade. Nar insulinet ikke kan passe ind i ldsen,
forbliver det flydende i blodet. Det forhgjede insulin-niveau far hermed en negativ
effekt i forbindelse med udviklingen af hjerte- og kredslebssygdomme, idet de
forhgjede niveauer far leveren til at udskille triglycerider i sterre maengder. Nar
triglyceridindholdet i blodet stiger falder samtidigt niveauet af det gode kolesterol
(HDL) = risiko for hjertesygdomme. Insulin nedseetter endvidere produktionen af
DHEA (androgen) fra binyrerne hos begge ken. Dyreforseg har vist, at DHEA
mindsker udviklingen af dreforsnaevring som felge af en kost rig pa meettet fedt.
Undersegelser har endvidere vist, at individer med optimale DHEA-koncentrationer
er mindre udsatte for hjerteanfald end andre med lav DHEA-koncentration. I
behandlingen af insulin-resistens kan du bl.a. benytte dig af urter som:

Galega officinalis - indeholder galegin og guanin-derivater, der fremmer insulin
effekten og optagelsen af glukose i cellerne. Urten haemmer desuden optagelsen af
sukker fra tarmen (lidt i stil med den leegelige behandling). Urten synes at have en
helbredende effekt pa de Langerhanske ger, hvorfor den er direkte indikeret i
forbindelse med behandling af diabetes type 1.

Curcuma longa og Trigonelle foenum-graecum (bukkehornsfre) - begge bestanddele i
karry - kan fda fasteblodsukkeret til at falde, forbedre glukosetoleransen og seenke
kolesterolniveauerne i blodet. Et kontrolleret forseg med diabetes type 1 patienter
viste, at 100 gram knuste bukkehornsfre dagligt i 10 dage nedsatte
blodsukkerniveauet, udskillelsen af sukker i urinen, saenkede kolestorol- og
triglyceridniveauet. Et andet studie med type 2 diabetikere (her blev givet 25 gram
knuste frg i 24 uger) viste ligeledes signifikante fald i blodsukkerniveauerne. Det er
meget hgje doser, der er tale om, hvorfor vi md anbefale, at der arbejdes med mindre
meaengder i synergistisk samarbejde med andre blodsukkerregulerende urter.
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Kost til hjerte/kredslgbet
Fedt , fibre og antioxidanter

Der er videnskabelig dokumentation for, at kost som indeholder 500-600 gram frugt
og grent om dagen og ca. 300 gram fed fisk om ugen, nedseetter sygdoms- og
dedelighedsrisikoen hos patienter med iskaemisk hjertesygdom.

En foreget indtagelse af frugt og grensager vil betyde, at den samlede kost far:

e et hgjere indhold af vand

e et hgjere volumen (den vil fylde mere)

e en lavere energitethed (mindre energi pr. veegtenhed)
e et hgjere indhold af kulhydrat

e et lavere indhold af fedt

e et hgjere indhold af oplgselige og uopleselige fibre

Endvidere medferer en kost med et sterre indhold af frugt og grensager en hgjere
indtagelse af stoffer med antioxidative egenskaber, iseer karotenoider, vitamin C
samt sekundeere indholdsstoffer. Husk at det er det iltede/oxiderede kolesterol, der
skaber ravage - antioxidanterne i kosten hammer oxideringsprocesserne.

Et godt eksempel er et italiensk studie, hvor man sammenlignede indtagelsen af
forskellige levnedsmidler mellem en gruppe kvindelige hjertepatienter og en
kontrolgruppe af patienter uden hjertesygdom. Undersegelsen viste, at der var en
signifikant modsat sammenhaeng mellem risikoen for at fa blodprop i hjertet og
indtagelsen af frugt og grentsager. Ud fra studiet vurderede man, at frugt og
grensager havde en beskyttende effekt i forhold til blodprop i hjertet (Gramenzi et
al, 1990). Sdledes sdas en sammenhaeng mellem daglig indtagelse af en portion grenne
grensager og 30-40% risikoreduktion for blodprop i hjertet, mens en indtagelse af
frisk frugt hver dag var forbundet med 40-60% reduktion i risiko og indtagelse af
gulergdder ugentligt gav en risikoreduktion pa 50-60%.

Komplekse kulhydrater, iscer de vandoplgselige kostfibre, har ogsa en stor betydning.
Bred og kornprodukter er sammen med frugt og grensager de vigtigste kilder til
kostfibre. Alene fra bred og kornprodukter fdar vi omkring 50% af kostfibrene. Flere
undersggelser har vist en omvendt sammenhaeng mellem indtagelse af stivelse,
vegetabilsk protein samt kostfiber og hjertededeligheden (Gordon et al, 1981; McGee
et al, 1984). Desuden er der ogsd vist en sammenhang mellem en hgj indtagelse af
fuldkornsprodukter og en nedsat risiko for ded som felge af iskaemisk hjertesygdom
(Jacobs et al., 1998).
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I et inferventionsstudie af 43 personer med hyperkolesterolemi fik man en
yderligere reduktion af kolesterol i blodet med en interventionskost, der ud over et
lavt indhold af meettet fedt og kolesterol ogsd havde et hgjt indhold af
vandopleselige kostfibre (Jenkins et al, 1993).

Kostfiberindtagelsen kan man gge ved at spise mere frugt, flere grensager, mere
bred, iser rugbred og mere havregryn. En foreget kostfiberindtagelse kan
reducerede totalkolesterol med op til 3-5%. Teenk ogsa i behandlingssammenhceenge i:

Guargummi:

Indeholder forskellige sammensatte sukkerstoffer/kostfibre. Disse fiberstoffer er i
stand til at suge vaeske (giver fylde og eger afferingstrangen) og kolesterol ftil sig.
Ogsa gen-optagelsen af galdesyrer nedsaettes og da galdesyrer indeholder kolesterol,
betyder det, at kroppen ma anvende nyt kolesterol pa at fremstille nyt galdesyre,
hvorved kolesterol-niveauet i blodet daler. Undersggelser har pdvist, at 10-25 gram
seenker blodets kolesterol-indhold med op til 10% - og det ser ud til, at det primeert
er LDL-kolesterolet, der udskilles/forbruges og da det netop er denne kolesterol-
type, der indgar i dannelsen af dreforkalkning, er der tale om et perfekt
behandlingsremedium. Der er i ovrigt tale om en plante, der tilhgrer certeblomst-
familien og som herer til pa det indiske kontinent. Guargummi fremstilles af plantens
fre - det er frghviden, der pulveriseres til salg. Veer opmeerksom pa at drogen kan
hemme optagelsen af medikamenter fra fordgjelseskanalen - indtag derfor
produktet minimum 1,5 time efter indtag af medicin.

Loppefre:

Skallerne af de 2 mm lange modne frugter har i studier vist at kunne seenke blodets
indhold af kolesterol. Det er ligesom med Guar indholdet af plantefibre, der giver
effekten. De sdkaldt opleselige fibre binder galdesyrer i tarmkanalen, genoptagelsen
heemmes og kroppen ma som neevnt ovenfor anvende blodets kolesterol til dannelse af
nye galdesyrer. Igen kan der optreede en hemning af optagelsen af medicin fra
fordejelseskanalen - her gaelder samme regler som i forbindelse med Guar.

Og sa skal vi have fisk og fiskepaleeg ind i den daglige kostsammensatning.

Flere observerende undersegelser har vist, at fiskeindtagelse nedscetter
dedeligheden af iskeemisk hjertesygdom blandt personer med moderat til hgj risiko.
Den forebyggende virkning er tilsyneladende dosisafhaengig op til et maksimum pd
300-400 g fisk om ugen. I GISSI Prevenzione studiet deltog mere end 11.000
patienter, som inden for de seneste 3 mdneder havde haft hjerteinfarkt.
Undersegelsen viste, at de patienter, der fik fiskeolie tilskud svarende til ca. 1 g
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EPA+DHA pr. dag, havde en signifikant reduktion i bade total dedelighed (20%) og
hjertededelighed (30%) sammenlignet med en gruppe der fik placebo (GISSI-
Prevenzione, 1999).

Et nyligt gennemfert pilot-studie har ligeledes med stor tydelighed vist fiskeoliernes
effekt. Leeger fra Miinchen's Universitetshospital fastslog at alt tyder pd, at
fiskeolie antageligt i meget hgj grad kan forebygge hjertestop. Det skete i et
eksperiment med ti hjertepatienter, der alle havde hgj risiko for hjerteded og derfor
havde fdet indopereret en defibrillator, der kan seette hjertet i gang igen.
Eksperimentet skulle undersege, om fiskeolie kunne beskytte mod de rytme-
forstyrrelser, der kan fere til hjerteded. Alle ti patienter havde tendens til anfald,
hvor hjertet slar med op mod 200 slag i minuttet. Dette er meget tit en forlgber for
sakaldt ventrikelflimmer, der er drsag til neesten alle sdkaldte hjertestop. Ved
ventrikelflimmer er hjertets aktion forvandlet til en meget hurtig og svag dirren. I
den tyske undersegelse segte man med elektrisk stimulation at fremkalde den
risikable rytmeforstyrrelse, som patienterne var disponerede for at fd. Som ventet
var det let at fremprovokere anfald. Hos tre af de syv lykkedes det dog ikke. Man
sogte en forklaring pa dette feenomen og fandt frem til at disse patienter, i
modsceetning til de evrige, var vant til at spise fisk 2-3 gange om ugen. De syv
resterende fik udlgst anfald, som blev afbrudt med defibrillatoren. Det
opsigtsveekkende var, at efter at de derpa havde faet fiskeolie som infusion i en dre,
var det hos fem af disse syv umuligt at fremkalde anfald! Tilbage var kun to, som
tilsyneladende ikke blev beskyttet af fiskeolie. Den ene af disse havde trods
infusionen (af hvad der svarer til ca. 12 gram almindelig fiskeolie) af uforklarlige
grunde meget lavt indhold af fiskeolie i blodet. Alt i alt var otte af de ti patienter sa
effektivt beskyttede af fed fisk eller fiskeolie, at det var umuligt at fremkalde de
livsfarlige anfald hos dem. Det skal understreges, at det tyske forseg kun var et
pilotforseg. Det skal efterfolges af sterre og grundigere, for virkningen kan anses
for sikker. Den tyske underseggelse, der er offentliggjort i The Lancet, kan ifolge
tidsskriftets redaktionelle kommentar vise vejen til brug af fiskeolie som et ufarligt
og mere appetitligt alternativ til traditionel hjertemedicin. Fiskeolie kan ferst og
fremmest gere det langt mindre farligt at fa en blodprop i hjertet! (referencer:
Albert C. Fish oil - an appetising alternative to anti-arrhytmic drugs? Lancet
2004;363:1412-3 samt Schrepf R et al. Immediate effects of n-3 fatty acid infusion
on the induction of sustained ventricular tfachycardia. Lancet 2004;363:1441-2).

Forklaringen pd den beskyttende effekt af fiskeindtagelse kan tilskrives de
langkeedede n-3 fedtsyrer (eikosapentaensyre og dokosahexaensyre), som er
karakteristiske for fiskefedt og andet marint fedt. Blandt de effekter, som kan
fremkaldes ved eget indtagelse af langkeedede n-3 fedtsyrer, kan nevnes: sankning
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af blodets indhold af triglycerid, hemning af blodpladeaggregationen og reduceret
tendens til kardiale arytmier.

Der findes i evrigt rigtigt mange undersegelser, der har dokumenteret
sammenhaengen mellem kostens fedtindhold og hjerte/kredslebssygdomme. Kort
fortalt handlet det om at undgd skadelige fedtstoffer som transfedtsyrer og meettet
fedt og i stedet vaegte de sunde flerumaettede fedtstoffer i maden.

I ovrigt spiller dansk forskning i fedtstoffer en veesentlig rolle for den forstaelse vi
har for bdde Omega 3-fedtsyrerne og transfedtsyrerne. Jern Dyerberg, der er
professor i human erncering, har blandt andet gennemfert underseggelser af den
markante forskel mellem Grenland og Danmark i forekomsten af hjerte-karsygdomme.
Forskningen pdviste, at omega-3 fedtsyrerne beskytter mod dreforkalkning og
blodpropper. Samme Dr. Dyerberg ligeledes pdvist, at transfedtsyrer gger
forekomsten af hjerte-karsygdomme. Ved at felge 145.000 mennesker i en 16-drig
periode lykkedes det Jorn Dyrberg - i samarbejde med overleege Steen Stender fra
Gentofte Amtssygehus - at dokumentere, at indtagelse af transfedtsyrer gger
risikoen for hjerte/kar-sygdomme betragteligt. Det var de to herrers forsknings-
resultater, som ledte til dansk enegang i EU med et forbud mod fedevarer, der
indeholder transfedtsyrer. Forbuddet tradte i kraft 1. januar i @r, og gjorde det
dermed ulovligt at seelge fodevarer, der indeholder mere en to gram fransfedt per
100 gram fedt.

Omega-3 har en god indvirkning pa hjertemuskulaturen idet den medvirker til eget
blodgennemstremning, forbedring af elasticiteten i pulsarerne, mindskelse af risiko
for blodpropper og har god indflydelse pd andre celleprocesser i forbindelse med
hjertefunktionerne

At kostens indhold af sunde fedtstoffer, har en gennemgribende indflydelse pa vores
hjerte og kredslgb, finder vi ikke blot eksempler pd i danske og grenlandske
undersegelser. Kost- og livsstilsunderseggelser, der stammer fra landene omkring
Middelhavet, kan ligeledes give os et praj om, hvor vigtig det er at fd sunde
fedtstoffer og en antioxidant-rig kost. Pa Kreta, spiser man f.eks. mere fedt end i
Danmark og ryger lige sd@ meget, men her lever bade maend og kvinder i gennemsnit
fem ar lengere end danskerne. Grunden er dels, at det neesten udelukkende er som
olivenolie, kretenserne far deres fedt og derudover spiser de mange grensager med
vigtige fede syrer, bla. alfa-linolensyre i salatplanten Portulak, foruden at den frugt-
og grentsagsrige kost indeholder mange antioxidanter.
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Nar vi taler fedtstof og hjerte/kredslgb er antioxidanter i gvrigt pd mange mader
kodeordet. Vi har nemlig brug for bade fedt og kolesteroler, for at holde kroppen i
gang - vel at meerke af den sunde, uforharskede slags. F.eks. indgdr kolesterol i
dannelsen af nye cellemembraner og som skelet i dannelsen af steroidhormonerne.
Iltet kolesterol derimod er sundhedsskadeligt. LDL-kolesterol bliver sdledes feorst
skadeligt, hvis det bliver iltet (af de frie iltradikaler). Det er det iltede kolesterol,
der seetter sig og danner dreforsncevring. For at undga de negative effekter af
kolesterol er det derfor vigtigt at fa en kost, der er rig pa en kombination af sunde
fedtstoffer og antioxidanter. Det er saledes ikke i sig selv mdlet, at undga kolesterol,
men i stedet at sikre, at kolesterolet ikke oxiderer og dermed disponeres for
indlejring i karveeggene.

I forbindelse med de ovenncevnte iltningsprocesser/fri radikalprocesser, skal jern
0gsa lige have et par ord med pd vejen. Undersegelser har nemlig papeget, at der i sig
selv ingen hjerterisiko er forbundet med et hgjt kolesterol-niveau, men at der
umiddelbart optreeder hjerterisiko, hvis der samtidigt med et hgjt LDL-kolesterol
0gsd forekommer store jern-depoter. Jern er en af de mest potente katalysatorer i
dannelsen af frie radikaler i kroppen. Hvis kroppens celler er belastede - f.eks. hvor
der optreeder skader pd membraner eller mitokondrier - og derfor ikke er i stand til
at udnytte ilt til dannelse af energi/beveegelse (ATP), vil den uforbrugte ilt kunne
omdannes til kraftigt virkende frie radikaler - safremt der er tilstraekkeligt med
jern i blodet. Disse frie radikaler bliver i givet fald en beerende faktor i udviklingen
af sygdomme som dreforsneevring og blodpropper. Jernet er desuden scerligt
skadeligt for hjertet - undersegelser har vist, at man kan forbedre hjertetes
muskelfunktion og mindske skaderne efter en blodprop veesentligt, hvis man fjerner
jern (f.eks. via EDTA-behandling). Nar talen falder pa hjerte/kredslebssygdomme, er
det tit kolesterolet, der udrdbes som skurken, men dybest set er der langt mere
fornuft i at fa malt sit depot-jern (S-Ferritin) end at fa malt kolesterol-tallet.

Det er vigtigt at spise lidt og ofte. Flere og regelmaessige maltider - modsat 1-2
store mdltider dagligt - kan give en reduktion i kolesterol i blodet pa 2-5%.

Hvis sukkerindtagelsen er meget hgj (over 100 g pr. dag) kan man opna reduktioner i
triglyceridniveauet med 15-20 % og LDL-kolesterol med ca. 5% ved at reducere
sukkerforbrugeft.

Til sidst skal det naevnes, at i doser af 1-2 genstande dagligt forhindrer alkohol
sammenklumpning af blodet og eger HDL-kolesterol. Man kan sdledes med god
samvittighed forsede tilveerelsen med et lille glas i ny og nee. Redvin kan sdledes
mindske sammenklumpning af blodplader, fordi alkoholen og andre bestanddele i vinen
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fortynder blodet. Desuden gger vinen maengden af HDL-kolesterol. Det er indholdet
af flavonoider, der beskytter hjertet.

Lette kostrad:

Selleri reducerer blodtrykket.

Ligesa ger boghvede, som bade kan koges og bruges i salater.

Broccoli indeholder 6 forskellige stoffer, der alle seenker blodtrykket.

Tomat indeholder naturligt GABA, der virker blodtrykssenkende.

Gulergdder indeholder ikke mindre end 8 stoffer, der virker blodtryksseenkende.
Leg af enhver type senker blodtrykket.

Du kan ogsa senke blodtrykket med oregano, sort peber og basilikum.

Olivenolie har det hgjeste indhold - af alle olierne - af de hjertebeskyttende enkelt-
umeettede fedtsyrer.

Herfraolie har et meget fint forhold mellem N3- og Né-olier.
Nedder, frg, kerner og beelgfrugter indeholder meget E-vitamin.

Terrede bgnner indeholder gode maengder folinsyre - det samme geelder friskpresset
appelsinjuice.
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Kosttilskud til hjerte/kredslobet

Dybest set kan du betragte hjerte- og kredslgbssygdomme som ‘mangelsygdomme’,
hvor tilskud af ferst og fremmest E-vitamin, C-vitamin, Q10 og betacaroten foruden
specifikke B-vitaminer spiller en vaesentlig rolle. Vi er ude efter stoffer, der udviser
antioxidative effekter samt evnen til at heemme en scerlig skadelig aminosyre,
homocystein, der kobles direkte med udviklingen af hjertesygdomme. Ganske scerligt
for de antioxidative stoffer er, at de understetter og fremmer hinandens effekt og
optagelighed - eller udtrykt pd en anden made: de fremmer hinandens
biotilgeengelighed. Virkningen af de antioxidante stoffer i urterne (bioflavonoider/
OPC'er) fremmer og fremmes sdledes af tilskud af antioxidative vitaminer, mineraler
og vitaminlignende stoffer.

E-vitamin

I forbindelse med hjerte-karsygdomme spiller E-vitamin en seerlig rolle, idet det er i
stand til at forebygge hjerteanfald og heemme effekten af det skadelige kolesterol.
En daglig dosis E-vitamin pa mellem 400 og 800 i.e. (267-535 mg) giver en
nedbringelse af forekomsten af hjerteanfald med hele 77% og E-vitamin er mere
effektivt til at modvirke hjerteanfald end savel aspirin som kolesterolsenkende
medicin. Effekten optreeder efter cirka 6 maneders indtag. Effekten af E-vitaminet
kan ftilskrives den antioxidative virkning. E-vitaminet er i stand til at freenge ind i
LDL-molekylet og hindrer derved, at det skadelige LDL-kolesterol undergar en kemisk
forandring, der fremmer kolesterolets evne til at binde sig til blodkarrenes veegge og
dermed bevirke, at der opbygges skadelige beleegninger (plaques).

Bivirkninger/kontraindikationer: veer opmaerksom pd at E-vitamin virker mildt
blodfortyndende og derfor ikke, uden samrdd med Ieegen, bed indtages af klienter,
der er pa blodfortyndende/antikoagulerende medicin.

C-vitamin

C-vitamin virker som antioxidant, der bekeemper de frie radikaler, der beskadiger
LDL-kolesterolet. Desuden er C-vitamin i stand til at genopvaekke forbrugt E-vitamin
og dermed gendanne E-vitaminets antioxidative effekt samt ege produktionen af
glutathion. Det virker blodfortyndende. C-vitamin neutraliserer de frie radikaler, der
ellers ville undertrykke virkningen af nitrogenoxid - der er nedvendig for at holde
blodkarrene ordentligt afspeendte. Og ikke nok med at C-vitamin beskytter
nitrogenoxid mod de frie radikalers haergen, det fremmer ogsa selve aktiveringen og
frigivelsen af stoffet. C-vitamin spiller sdledes en veesentlig rolle i forbindelse med
reguleringen af afspeending og sammentraekning af blodkarrene og dermed
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blodtrykket. Ydermere spiller C-vitamin en rolle i forbindelse med dannelsen af
blodpropper. Disse har tendens til at dannes pa de steder pa blodkarrenes vaegge,
hvor smd stykker plaque afstedes, fordi plaquen er blevet svag og ustabil. Hvis
plaquens konsistens er steerk og dermed mindre tilbgjelig til at afstedes, vil der
heller ikke efterfelgende dannes blodpropper - og C-vitamin er netop i stand til at
stabilisere plaquen, ved at fremme dannelsen og udbedringen af kollagen, en slags
bindemiddel, der klistrer plagquen sammen og ger den steerk.

Forskerne anbefaler et gennemsnitligt indtag pa omkring 1 gram dagligt. Veer
opmeerksom pd at rygere og passive rygere har brug for op mod 2 gram, da de hele
tiden forbruger C-vitamin for at neutralisere de fri radikaler i regen. I nogle
sammenhaeenge fremhaeves seerligt Ester-C pa grund af dets kraftige antioxidative
effekt. Ifolge Alfred B. Ordman, professor i biokemi ved Beloit College i Beloit, USA
(forsker i C-vitamin) er det ideelt at indtage 500 mg C-vitamin hver 12. time (op mod
det dobbelte for rygere/passive rygere).

Bivirkninger: Store doser kan give diarré. I en raekke nyere undersggelser (8 stk.)
har man ikke kunnet pavise nogen skadelig effekt ved indtag af op til 10 gram C-
vitamin igennem flere ar. Der er ikke pavist sammenhaeng mellem C-vitamin og
dannelsen af nyresten, ej heller mellem C-vitamin og skadelig ophobning af jern i
kroppen.

C-vitamin og ballonudvidelse. En gruppe af japanske leger viste, at kun 24% af 119
patienter, der modtog en daglig dosis pa 500 mg C-vitamin efter 4 mdneder havde
problemer med restenose (gentilstopning af blodkarrene) mod 43% i kontrolgruppen,
der ikke fik C-vitamin.

Betacaroten

Betacaroten virker hjertebeskyttende ved at bremse den farlige iltning af LDL-
kolesterol og edeleggelsen af blodkarrene (kolesterolets evne til at tilstoppe karrene
mindskes). Husk at der er tale om et fedtopleseligt stof - der skal saledes veere
fedtstof til stede, for at stoffet kan optages. En handfuld nedder sammen med
guleroden og fedtsyrer sammen med betacarotenkapsler.

De fleste eksperter anbefaler 10-15 milligram dagligt for ikke-rygere. Rygere
anbefales i nogle sammenhange at undgd betacaroten og i andre ikke at overstige 8-

10 milligram om dagen.

Bivirkninger: Ved meget hgje doser ses gulfarvning af huden.
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B-vitaminer/homocystein

Nar vi taler hjerte-karsygdomme kan vi ikke undgd at komme ind omkring
homocystein. Et hgjt indhold af homocystein i blodet betragtes som en alvorlig
selvstaendig risikofaktor i forbindelse med udviklingen af hjerte-karsygdomme og et
hejt plasmaniveau sammenstilles direkte med for lave niveauer af B6, B12 og
Folinsyre.

Homocystein er forste gang beskrevet i 1932 af Vincent DuVigneaud, en biokemiker
ved George Washington University, USA, der identificerede aminosyren og paviste, at
den dannes ud fra den langt mere almindelige aminosyre methionin.

Homocystein er en aminosyre, der naturligt forekommer i kroppens celler. Vi danner
homocystein ud fra den essentielle aminosyre methionin, der dannes ud fra fedens
proteinindhold. Under normale/optimale forhold nedbrydes homocystein hurtigt igen
ad flere kemiske stofskifteveje, der styres af en raekke enzymer. Det er her B-
vitaminerne kommer ind, for stofskifteenzymerne kan kun fungere korrekt, hvis der
er tilstreekkeligt folin, B6 og B12 ftilstede. Mangel pa et eller flere af disse B-
vitaminer for blodets indhold af homocystein til at stige og nar homocystein-
indholdet i blodet stiger, stiger risikoen for f.eks. hjerte-karsygdomme som
dreforkalkning og blodpropper. Bdde danske og amerikanske undersggelser viser, at
mere end 20% af befolkningen (mdske helt op til 40%) ikke fdr nok af de neevnte B-
vitaminer til at holde homocystein-niveauet nede pa et normalt og uskadeligt niveau.

Homocystein kan direkte beskadige de endotelceller, der beklaeder den side af
blodkarrene, som vender ind mod blodstremmen. Sa kan endotelcellerne ikke mere
danne det vigtige blodkarudvidende signalstof nitrogenoxid (husker du den fra C-
vitamin gennemgangen - som altid samarbejder kroppens mange stoffer). Denne
tilstand beneevnes endotelcelle-dysfunktion og er et af de tidligste trin i udviklingen
af dreforkalkning. Homocystein kan producere sdkaldte frie radikaler i blodkar-
veeggen, der ilter LDL-kolesterol (det farlige kolesterol) og ger det endnu mere
tilbgjeligt til at fremkalde areforkalkning. Homocystein foreger blodpladernes
tendens ftil at klumpe sammen til blodpropper og ger generelt blodet mere
tyktflydende.

Plasma-homocystein kan stige af mange drsager, bade arvelige og erhvervede. Der kan
f.eks. veere tale om mutationer (genetisk bestemte) i de enzymer, der styrer
homocystein-stofskiftet eller livsstilsbetingede mangelsygdomme. Omscetningen af
homocystein kreever som tidligere neevnt tilstedeveerelse af folat, vitamin Bé og
vitamin B12. Flere forskellige faktorer nedsceetter tilgaengeligheden eller gger
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behovet for et eller flere af disse vitaminer og kan dermed fere ftil forhgjede
plasma-homocystein-niveauer: tobaksrygning, hgjt alkoholindtag, kaffe, brug af
leegemidler, ensformige spisevaner og kroniske sygdomme. Ogsd andre faktorer har
sammenhang med hgje homocysteinveerdier, bl.a. for lidt motion, overveegt og stress.

Folinsyren ser ud til at veere bedst til at bekampe homocystein. Folinsyre indgdr som
en veesentlig del af den proces, der omdanner homocystein til en ufarlig kemisk
forbindelse. Forskerne beregner, at et hgjere indtag af folinsyre markant kan seenke
forekomsten af hjerte-karsygdomme:

o Areforkalkning og blodprop i hjertet falder med 16 %.
e Dyb venetrombose (veneblodpropper) falder med 25 %.
e Slagtilfeelde falder med 24 %.

Dosis: Tkke-rygere 400 mcg dagligt. Rygere 600 mcg dagligt.

B6-vitamin har ligeledes betydning for omscetningen af homocystein (samt andre
aminosyrer). B6 virker ind pd de enzymer, der nedbryder homocystein. Overraskende
nok har B6 ogsa en betydning hos individer, hvor homocystein-niveauet er normalt.
Undersegelser har vist at pd trods af det normale plasma-homocystein, var lave Bé-
plasma-niveauer alligevel en direkte indikator for blokerede blodkar og dermed bliver
B6-mangel en betydelig risikofaktor for hjertesygdomme og slagtilfeelde.

Dosis: 10- max. 50 milligram dagligt.

B12-vitamin indgar i gendannelsen af homocystein til methionin. Nar methionin bliver
aktiveret af det energirige stof ATP og omdannes til S-adenosyl-methionin, kan S-
adenosyl-methionin herefter donere metylgrupper til over 100 forskellige
enzymatiske processer. Blandt andet til DNA og RNA, nerveveevets opbygning af
lipider (f.eks. myelin omkring nervecellerne) og proteiner, kreatinsyntese i
muskelcellernes energiforsyning og til processer, som regulerer hormoner, nerve-
systemets fransmittere og andre signalstoffer. Det er et problem, at man ikke kan
stole pd mdling af B-12 vitamin i blodet, da det ikke altid er udtryk for
veevstilgengeligheden af vitaminet (Ldkartidningen 2000; 97:4131-6). Mdlinger af
plasma-homocystein og iscer plasma-methylmalonat (P-MMA) belyser mere sikkert, om
man omscetter vitaminerne i kroppens vaev og har nok af dem. Man kan se forhgjede
veerdier af disse to stoffer (der er udtryk for mangel pa B12-vitamin og folinsyre) pd
trods af, at blodveerdierne for B12 og folinsyre er inden for det normale omrade.

Dosis: mellem 250 og 500 mcg dagligt.
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Calcium

Calcium har en blodtrykssaenkende effekt og dermed en direkte beskyttende effekt
pd blodkredslgbet. Desuden besidder calcium evnen til at kunne rette op pd nogle af
de skader, et langvarig kronisk forhgjet blodtryk kan medfere. Mange ar med et oget
blodtryk kan fere ftil slagtilfeelde, forsterrelse af venstre hjertekammer og
hjertesvigt pa grund af blodoverfyldning. Forskere ved Wayne State University har
pavist, at 1.000 milligram calcium dagligt gennem 8 uger fik forsterrede hjerter til at
mindskes i sterrelse - det er da fantastisk. Calciums blodtryksregulerende effekt
optreeder, fordi calcium virker sammen med de enzymer, der seorger for
muskelsammentraekning og signaloverfersel i nervesystemet og stoffet medvirker pa
denne made til at regulere hjerterytmen. Calcium har desuden en kolesterolseenkende
effekt - og mest af alt seenkes det skadelige LDL-kolesterol (det blodkartilstoppende
kolesterol). Effekten optraeder dels fordi calcium begreenser optagelsen af det
kolesterolheevende maettede fedt fra vores fordejelseskanal. Jo mindre fedt vi far
fra ost, smer, flede og fedtholdige kedprodukter, jo mindre kolesterol danner vi.
Calcium-tilskud kan fordoble maengden af fedt vi udskiller over tarmen.

Dosis: Der kan veere tale om doser helt op til 2.000 mg dagligt. Undgd calcium-tilskud,
der er fremstillet af benmel eller dolomitkalk - de kan begge indeholde bly. Anvend i
stedet calcium-citrat (allerbedst er det, hvis der er tale om calcium-citrat-malat -
dette stof er uhyre virksomt og meget let-optageligt) eller calcium-karbonat.

Bivirkninger: Calcium kan give to former for reaktioner fra tarmen: diarré eller
forstoppelse. Ver endvidere opmeerksom pa, at patienter, der indtager
blodtryksseenkende medicin skal inddrage egen leege i behandlingen med calcium, idet
maengden af blodtrykssankende medicin kan senkes eller helt seponeres.

Magnesium

Magnesium er mindst ligesd vigtigt for hjertet som calcium. Selv en beskeden
magnhesium-mangel synes at pdvirke hjertet veesentligt i negativ grad. Magnesium-
mangel fremskynder cellernes aldring, giver ftilstoppede blodkar, hjertearytmier
(forhindrer kramper i kranspulsarerne og abnorme hjerterytmer), risiko for
blodpropdannelser og hjerteanfald (heemmer frigivelsen af thromboxan, et stof, der
ger blodpladerne mere klebrige og fremmer dannelsen af blodpropper), forhgjet
blodtryk (magnesium ‘afspaender’ blodkarrenes vaegge) og et lavt magnesium-niveau i
blodet star i forbindelse med hgjere niveauer af det skadelige LDL-kolesterol og
triglycerid samt fortykkede veegge i halspulsarerne (hvilket er et tegn pa tilstoppede
blodkar). Et lavt magnesium-niveau kobles desuden med frigivelsen af
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betendelsesfremmende stoffer i blodet (de sdkaldte cytokiner). Disse stoffer
fordrsager celleskader og beteendelsestilstande i blodkarrene.

Omvendt giver et hgjt magnesium-niveau hgjere maengder af det gavnlige HDL-
kolesterol samt lavere maengder af blodsukker og insulin (et forhgjet blodsukker
ansporer til ggede maengder af insulin, der i forhejede maengder, kan skade
blodkarrenes vaegge). Magnesium er en effektiv antioxidant og uhyre vigtig for
cellernes mitokondrier, der er afhangige af magnesium for at kunne fungere (mangler
kan betyde at mitokondrierne settes ud af funktion og dermed afbrydes cellens
energidannende processer og hjertets pumpefunktion heemmes).

Magnesium har vist sig at veere ligesd effektiv som de calcium-blokerende
lcegemidler, der anvendes til behandling af hjertearytmi og forhgjet blodtryk.

Dosering: Det anbefales at indtage 500 milligram dagligt. Magnesium-klorid,
magnesium-aspartat, magnesium-glukonat og magnesium-laktat ser alle ud til at kunne
optages godt og de fleste tdler disse typer bedre end magnesium-oxid.

Bivirkninger: Man md ikke tage magnesium-tilskud, hvis man har nyreproblemer eller
alvorligt nedsat hjertefunktion. Tilskud kan give diarré. Der er ingen risiko forbundet
med magnesium i kosten (fuldkornsprodukter, mere bladgrentsager, nedder, fre og
beelgfrugter).

Selen

Et af kroppens vigtigste forsvar mod fri radikaler og aldring er enzymet glutathion-
peroxidase. Dette enzym er helt afhaengigt af selen for at virke ordentligt.
Glutathion-peroxidase pacificerer de fri radikaler, der udlgser dannelsen af plaque,
som ellers tilstopper de blodkar, der ferer til hjertet. Maengden af selen falder i takt
med alder. Selen-faldet stdr i direkte forbindelse med en lavere antioxidant-aktivitet
i blodet og kroppens celler - herunder ikke mindst hjertet. Selen beskytter endvidere
hjertet mod virusinfektioner.

Dosering: 100-200 mcg dagligt.

Coenzym Q10

Her er en vaskeeegte hjerte-ven ©. Q10 er i stand til at tilfere hjertecellerne ny
energi og er supermedicin til mennesker med svigtende hjertepumpefunktion. Q10 er
en kraftigt virkende antioxidant, der er i stand til at traenge helt ind i cellernes
bittesma energicentraler - de ferneevnte mitokondrier - hvor ilten forbraeendes og
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dermed tilfere kroppen ny energi. Q10 sikrer at energien fra forbrendingen
overfores til molekylet ATP, som bruges direkte i de energikreevende processer.
Undersggelser har vist, at 75% af hjertepatienter lider af alvorlig Q10-mangel. T
samarbejde med C- og E-vitamin forhindrer Q10 blodets kolesterol i at ilte, hvilket
seenker risikoen for blodpropper og dreforkalkning (alle tre stoffer er kraftige
antioxidanter). Det er derfor en selvfolge, at man skal tage disse to vitaminer
sammen med QI0. Alle antioxidanter stetter hinanden og mere end fordobler deres
indbyrdes effektivitet. F.eks. er selen i stand til at regenerere Q10 og E-vitamin og
selen stimulerer produktion af Q10 i kroppen. For at kunne danne Q10 i kroppen er
det desuden nedvendigt med B2, B3 (niacin) B6, folinsyre og B12. Udover at pdvirke
blodkolesterolet har Q10 ogsa virkning pa et forhgjet blodtryk. Omkring 85% af en
gruppe patienter med forhgjet blodtryk oplevede, ved indgivelse af 225 mg Q10, et
fald i blodtrykket (forseg gennemfert pa University of Texas). I gennemsnit faldt
det systoliske (everste tal) blodtryk fra 159 til 147 og det diastoliske fra 94 til 85 i
lebet af cirka 3 mdneder. Ydermere viste ekkokardiogrammer (ultralydsbilleder af
hjertet) en forbedring i hjertefunktionen.

Q10 og hjertemedicin: Der findes kolesterolsenkende medicin (statiner), der
haemmer kroppens evne til at danne Q10. Det er derfor veesentligt at tage et tilskud
af QI0, hvis man tager kolesterolseenkende medicin. Med faldende Q10-niveau
nedseettes venstre ventrikel-funktionen og ca. 1% af statinbrugerne udvikler gener.
Med al den kolesterolseenkende medicin, der udskrives og opfordres til udskrivning af
i disse dr, kan vi meget vel se starten pa en epidemi med hjertesvigt. Det er
dokumenteret, at hvis man korrigerer i tide, kan bivirkninger forebygges ved tilskud
af Q10 30 mg tre gange dgl samtidig med statinbehandling. Der foreligger ingen
sikkerhedsdata eller langtidsundersegelser af statiner til patienter med hjertesvigt.
Bivirkningerne er ubemcerkede i lang tid, og symptomerne kommer pludselig efter
flere dars brug af statiner. Af kendte bivirkninger kan ncevnes allergisk
muskelbeteendelse, nedsat leverfunktionen, gener fra mave-tarmkanalen,
bihulebetendelse, treethed, sevnloshed og sjeldent hududslet. Der har veeret
neevnt mistanke om gget risiko for kraeft.

Dosis: En typisk anbefalet dosis som forebyggende middel er pa mellem 50 og 150 mg
dagligt. Hvor der optraeder sygdom stiger dosis op til 300 mg dagligt. Jo sygere
hjertet er, jo hgjere dosis. En del forskere anbefaler desuden 2 mg Q10 pr. kg.
kropsvaegt. Q10 virker typisk indenfor 2-8 uger. Stoffet skal tages kontinuerligt,
hvis der er hjertesygdom. Fede fisk er en god kilde til Q10 ©.
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Urter til hjerte/kredslobet

Her finder vi et helt arsenal af naturens medicinske stoffer. Urterne er fantastiske
hjelpere i behandlingen og forebyggelsen af hjerte/kredslebssygdomme. Her er tale
om alt fra naturlige beta-blokkere til hjertebekyttende og blodtryksregulerende
urter til urter. Her er urter, der favner og gar bagom problemerne, og arbejder via
hormonsystemet og nervesystemet. Her er staerke antioxidante urter, der styrker
blodkarnettet, ha@mmer negative biokemiske reaktioner og reparerer skader.

Ginkgo biloba

Tempeltree er en effektiv antioxidant (radikalfanger), men det er sandsynligt at den
0gsa haemmer dannelsen af frie radikaler - der er sdledes tale om en ‘dobbelteffekt’ i
forhold til heemningen af de frie radikalers heergen i kroppen. Ginkgo seenker blodets
fibrinogenniveau og viskositet og afspander blodkarrene ved at ege nitrogen oxid.
Urten forbedrer hjernens blodcirkulation, beskytter hjerneceller mod frie radikaler
og forbedrer mentale praestationer. Anvendes ved cirkulationsforstyrrelser i
hjernen, herunder blodprop, og deraf felgende problemer som senilitet, depression,
stress og mangelfuld koncentration og hukommelse. Anvendes i forbindelse med
dreforsneevring i benene (claudicatio intermittens), gjne og erer, iskamisk
hjertesygdom samt i forbindelse med kredslebsforstyrrelser i forbindelse med
sukkersyge. &Ginkgo biloba rummer PAF-heemmende egenskaber. PAF (plade
aktiverende faktor) er et fosforlipid, der udskilles i flere celler blandt andet vores
monocytter, makrofager og de eosinofile granulocytter, samt i vores blodplader. PAF
er blodcellernes svar pd plaster. Hvis der gar hul et sted i blodkarnettet, produceres
der mere PAF, som sa vil serge for at hullet lappes. Det er dog ikke altid gunstigt, da
PAF ogsa har en evne ftil at legge sig ovenpd kolesteroldannelser og dermed
yderligere styrke disse. I behandlingen af areforsneevring kan vi udnytte Ginkgo's
PAF-heemmende egenskaber. Derudover har de aktive indholdsstoffer i planten en
gavnlig indvirkning pa kroppens forseg pa at danne nye kapilleerer og dermed styrke
kredslobet.

Ginkgo biloba, Tempeltreeet, er verdens eeldste levende tree.

Valeriana officinalis

Valeriana officinalis - vores dejlige nerveberoliger - virker ogsad blodtryks-
regulerende. Virkningen tilskrives den beroligende effekt urten har pa nervesystemet
samt valerianin-syrens hemning af enzymer, der nedbryder det blodtrykssenkende
stof GABA. En heemning af nedbrydningen af GABA forer sdledes til hgjere
tilgengelige niveauer af stoffet, der videre styrker den blodtrykssenkende effekt.
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Cynara scolymus

Cynara scolymus har antioxidative egenskaber og haemmer derigennem meget
effektivt iltning (peroxidation) af LDL-kolesterol (det skadelige kolesterol) - husk at
iltningen (den fri radikalproces) regnes for at veere det forste trin i den proces, som
forer til areforkalkning. Artiskok seenker desuden triglycerider og kolesterol i blodet
ved at heemme syntesen og gge nedbrydningen af disse fedtstoffer i leveren. Drogen
mindsker desuden tabet af glutathion, nar leveren udsaettes for oxidativ stress, og
forbedrer dermed afgiftningen. Anvendes ved galdelidelser, fordgjelsesforstyrrelser
og forhgjet kolesterol. Er desuden et fint afgiftende middel, der virker lettere
vanddrivende og afferende.

Curcuma longa

I forbindelse med Curcuma longa finder vi igen den antioxidative effekt foruden at
drogen heemmer blodpladesammenklumpning og saenker kolesterolniveauet i blodet.
Veer opmaerksom pd at tilskud af lecithin fremmer optagelsen af de aktive stoffer i
gurkemeje. Ndr vi taler lecithin, er det vaerd at bemeerke, at stoffet i sig selv har en
malbar effekt pd blodets kolesterolsammenseetning og kolesterolindhold. Tyske
forskere undersegte stoffets kolesterolseenkende effekt pd 240 patienter med
forhgjede kolesteroltal og fandt felgende:

e Total-kolesterol faldt gennemsnitligt 31,2 %
o HDL-kolesterol (det gode) steg 31,7 %
e LDL-kolesterol (det darlige) faldt 20,6 %

Lecithin er derfor i dag godkendt af de tyske sundhedsmyndigheder som et
kolesterolseenkende middel.

Zingiber officinale

Ingefeer er ogsd at finde blandt vores gode hjerte/kredslgbsurter. Ingefcer
fremmer blodcirkulationen, heemmer inflammations- og betaendelsestilstande
(heemmer PGE2 - inflammationsfremmende vaevshormon), fremmer hjertets pumpe-
effekt, nedbryder fibrin (et enzym der fremmer blodpladesammenklumpningen),
heemmer PAF (giver anti-blodpladesammenklumpende effekt), heemmer optagelsen af
kolesterol og fremmer udskillelsen af samme over tarmen. Kort sagt fremmer roden
kredslgbet, holder blodet flydende og heemmer plaque-dannelse.

Coleus forskolii

Coleus forskolii hemmer blodpladesammenklumpning, fremmer hjertets pumpeevne
og funktion samt virker udvidende pa blodkarrene (seenker blodtrykket), Drogen
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fremmer desuden funktionen og optagelsen af andre urters aktive indholdsstoffer
(samme effekt ses i forbindelse med chili, ingefaer og lakridsrod).

Allium sativum

Hvidleget er perfekt til behandling af dreforkalkning. A/lium sativum bevirker, at det
skadelige LDL-kolesterol falder og det gavnlige HDL-kolesterol stiger. Derudover - og
det er mdske det meste interessante - peger forskningsresultaterne pd, at hvidleg er
i stand til at efterligne HDL-kolesterolets evne til at forebygge dreforkalkning - vi
har sdledes at gere med et aktivt plante-HDL ©. Hvidleg virker desuden
kredslgbsstimulerende, blodfortyndende, haemmer blodpladesammenklumpning
(fremmer blodcellernes evne til at oplese fibrinogen, der ellers indgar i dannelsen af
blodpropper), antioxidativt (beskytter det skadelige LDL-kolesterol mod iltning,
hvilket vil gere denne type kolesterol mere ‘aggressiv’) og blodtrykssenkende (svag
effekt, men ikke desto mindre en del af et sterre hele, der virker 'all-round' i
blodkredslgbet).

Skal vi ridse billedet op, far du disse effekter ved behandling med A//ium sativum:

e HDL-effekt - modvirker at LDL-kolesterol indbygges som dreforkalkning i
blodkarrenes vaegge.

e Blodfortyndende effekt - gor blodet mere letflydende og haemmer
blodpladesammenklumpning. Er man i behandling med blodfortyndende medicin,
skal ordinering af hvidlegspreeparater ske i samrad med leegen.

e Triglycerid - seenker blodets indhold af triglycerid (fedt).

o LDL-effekt - seenker niveauet + HDL- effekt - heever niveauet.

e Antioxidativ effekt - beskytter det skadelige LDL-kolesterol mod at blive iltet
af frie radikaler.

o Blodtrykssaenkende effekt - nedseetter blodtrykket en smule (svag effekt).

e Kredslobestimulerende effekt - virker generelt stimulerende cirkulationen.

o Immunstimulerende effekt - beskytter hjertet og kredslgbet mod infektigse
agenter og beteendelses- og inflammationstilstande.

Salvia miltiorrhiza

Salvia miltiorrhiza virker blodkarudvidende, blodtrykssenkende, ager blodgennem-
stremningen i hjertets kranspulsirer og i kapillererne samt gger blod- og
iltforsyningen til hjertemuskulaturen (nedseetter edeleeggelsen af hjerteceller p.g.a.
iskaemi). Hemmer hjertemuskelcellernes optagelse af calcium (modvirker spendinger
i muskelcellerne). Heemmer blodkoagulation (hcmmer blodpropdannelsen). Har vist sig
mere effektiv end nitroglycerin i behandlingen af angina og iskeemi. I forhold til
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kolesterol har de aktive indholdsstoffer i planten den egenskab, at de er i stand til at
@ge koncentrationen af E-vitamin i LDL-kolesterol og dermed modvirke oxideringen af
det skadelige kolesterol (iltningen er ferste trin i forkalkningsprocessen). Sa/via
miltiorrhiza opfanger frie radikaler lige sa effektivt som SOD (superoxid dismutase)
og den beskytter mitokondriemembraner mod oxidative skader ved iskeemisk
hjertesygdom. Planten regulerer kroppens egne antioxidante enzymer (SOD,
glutathion peroxidase, catalase) og eger forsvaret overfor frie radikaler generelt.
Den heemmer blodpladers sammenklumpning og sanker blodets viskositet (ger det
mere letflydende). Kliniske forseg med Salvia miltiorrhiza viser imponerende
resultater:

1. Pa kinesiske hospitaler nedsatte planten dedeligheden efter hjerteinfarkt med
30%.

2. Forbedring hos 81% af 300 angina pectoris patienter, med forbedret EKG hos
57%. 3. T sammenlignende forseg var den mere effektiv end nitroglycerin ved
iskaemisk hjertesygdom.

Capsicum

Vores lille krasse ven Capsicum skal ogsa neevnes. Chili er rig pa antioxidanter og
indeholder desuden A-, C- og E-vitamin. Capsicum saenker kolesterolniveauet - iscer
det skadelige HDL-kolesterol - og niveauet af triglycerider i blodet. De aktive
stoffer hemmer blodpladesammenklumpning, fremmer kredslgbet og nceringen (ilt-
transporten) af de indre organer, herunder hjertet, fremmer hjertets pumpeevne
uden at heeve blodtrykket og fremmer optagelsen af aktive stoffer i kosten samt i
kosttilskud og andre urter.

Crataegus arter
Hvidtjernen har en lang reekke speendende egenskaber at byde pd i forbindelse med
hjertet og blodkredslgbeft:

e Det er en mild hjertetonic.

e Den beskytter hjertemuskulaturen.

e Har antioxidativ effekt.

e Stabiliserer bindevaevet.

e Virker mildt astringerende.

e Virker blodtryksregulerende.

e Modvirker arytmi.

e Virker som en co-faktor for optagelsen af C-vitamin.
e Stabiliserer bindevaevet.
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Hvidtjernen pdvirker desuden pa helt unik vis leverens regulation af fedtstoffer i
blodeft:
1. Den gger antallet af LDL-receptorer i leveren og dermed maengden af
kolesterol, som leveren fjerner fra blodet.
2. Den gger leverens nedbrydning af kolesterol og dets omdannelse til
galdesyre og fremmer galdestremmen.
3. Den heemmer syntesen af kolesterol i leveren (husk at op mod 80% af
kroppens kolesterol dannes i leveren og kun 20% optages via kosten).

De vigtigste indholdsstoffer er oligomere procyanadiner (mest procyanadin B-2),
flavonoider inkl. quercetin glykosider og flavon c-glykosider, aminer, katekoler,
carboxylic og triterpene syrer. Blomsterne indeholder det hgjeste antal flavonoider
generelt og bladene indeholder mest OPC. OPCerne er det indholdsstof, som er
interessant for sygdomme som relateres til frie radikaler eller lipid peroxidation.

Bemeerk at for at opnd effekt i forhold til ubalancer og sygdomme i hjerte-
kredslgbet, skal man forvente at planten skal anvendes i minimum to maneder, for
der kan forventes fuld virkning.

Der er ikke fundet bivirkninger i forbindelse med brug af Crataegus spp., men du skal
vaere opmaerksom pd, at den kan virke som en synergist til digitalis glykosider og
betablokkere. Dette er vigtigt, hvis personen, du behandler pa, samtidig tager
medicin. Det kan veere relevant at nedseette forbruget af medicin - men, det kan kun
lcegen afgere.

Bacopa monniera

Bacopa virker bdde som adaptogen og som antioxidant. Der er i den ayurvediske
medicin tradition for at anvende Bacopa i forbindelse med behandling af skader
opstaet pd baggrund af hjernetraumer og blodpropper. Drogen virker
hjernestyrkende, forbedrer hukommelsen, fremmer koncentrationen og indleeringen -
husk at hgjeste effekt opnds efter 1 ars indtag.

Vaccinium myrtillus

Bldbcer indeholder OPCer (anthocyaniner). Der er tale om staerkt virkende aktive
indholdsstoffer, der udover at sanke kolesterolniveauet i blodet ogsd forebygger
dannelsen af blodpropper. Det lille beer styrker karveeggene, heemmer dannelsen af
blodpropper foruden at udvise kraftige antioxidative effekter (haemmer iltning af
kolesterolet). Blabeer styrker kapillererne og modvirker hyperpermeabilitet (eget
veeskeudtraekning). OPCerne stimulerer endvidere prostaglandin-syntesen i blod-
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karrenes vaegge, hvilket medferer en frigivelse af stoffer, der virker afslappende pa
endotelet og dermed giver en blodkarudvidende effekt = en blodtrykssaenkende
effekt samt en inflammations- og beteendelseshcemmende effekt. Vaccinium myrtillus
hemmer endvidere blodpladesammenklumpningen. Som en lille ekstra detalje skal
nevnes at blabaer-ekstraktet er effektivt i behandlingen af problemer med
naeseblgdning.

Vitis vinefera

Druekerneekstrakt fremmer et sundt kredsleb (styrker bade kapillerer, vener og
arterier), stabiliserer bloddrernes bindeveev, reducerer kapillerpermeabilitet og
kapillerskerhed. Hemmer gdemdannelser efter trauma. Nedsceetter mikrokapilleer-
permeabiliteten i hjernens sma blodkar.

Ulmus rubra

Angina pectoris kan optreede i forbindelse med problemer med reflux. Her er Ulmus
rubra scerligt anvendelig, da den lindrer og beskytter slimhinden samtidigt med at den
stetter opbygningen af samme.

Husk ogsd@ de vanddrivende urter, hvis der er tendens til vaeskeophobning og
gdemer. Her er f.eks. tale om urter som: Astragalus membranaceus, der foruden at
veere adaptogen, immunmodulerende og vanddrivende ogsd har virker
blodtryksseenkende (via en pavirkning af cAMP). Betula pendula, der er direkte
indikeret i behandling af edemer, der kan henferes til et belastet hjerte. Taraxacum
officinalis, folia har et naturligt, hgjt indhold af kalium samtidigt med, at de virker
vanddrivende. Hvor de syntetiske vanddrivende midler reducerer blodets indhold af
kalium betydeligt og hvor man ma anvende kaliumtilskud for at udligne udskillelsen,
har meelkebgtten omvendt en opbyggende effekt pa kalium-niveauet. Er rigtig god fil
behandling af forhgjet blodtryk hos celdre, da denne gruppe tit er lave pa kalium i
blodet.
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Urte aspiriner/Urte calciumblokkere/Urte betablokkere
Her skal du have fat i urter, der har et naturligt indhold af salicylsyre:

o Viola tricolor

o Betula pendula

o Filjpendula ulmaria

o Salix alba

o Viburnum prunifolium.

Det er stoffet salicin, der er precursor for den syntetiske acetylsalicylsyre, der
optreeder i produkter som Aspirin og Bernemagnyl. Stoffet salicin nedbyrdes af
enzymer i tarmen - enzymerne skiller sukkerdelen fra den aglykone del - saligenin -
der via oxideringsprocesser i blodet og i leveren omdannes til salicylsyre. Processen
er langvarig (tager flere timer) og akkumulerende - d.v.s. vi skal behandle over
lengere tid for at opna effekt af stoffet. Salicylsyren haemmer dannelsen af
blodpropper. Salicylsyre-holdige urter ber ikke anvendes til behandling af individer
med allergi overfor acetylsalicylsyre-preeparater.

Angelica archangelica har samme effekt som calcium kanal haemmerne
(calciumblokker-medicin). Urten virker direkte afslappende pa hjertets sammen-
traeekning via ikke mindre end 15 separate aktive komponenter, der alle er i stand til
at pdheefte sig calcium-kanal-receptorerne. Du skal ikke erstatte laegeordineret
hjertemedicin med drogen, men du kan fint supplere (i samrdd med leege).

Inula racemosa. Har vist i kliniske forseg, at den kan seenke det diastoliske blodtryk.
Den kan sdledes kaldes for en plante betablokker. Drogen har ogsd effekt i
luftvejene - hvorfor den er perfekt, hvor der optreeder lunge/hjertesygdomme. Er
rigtig god ved anstrengelses-angina.

Salvia miltiorrhiza har i flere kinesiske studier vist god effekt i behandlingen af
angina pectoris (naturlig calciumblokker).

Tenk ogsd i Viburnum opulus p.g.a. de krampelesnende egenskaber (virker

afslappende pa glat muskulatur/spaendinger og har en afbalancerende effekt pa det
sympatiske og det parasymptatiske nervesystem).
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Oversigt over de mest almindelige hjertemediciner

Acetylsalicylsyre (Hjertemagnyl eller Iskaeemyl): Virker mildt blodfortyndende,
skal tages livslangt og har en let forebyggende virkning mod tilbagefald.

Clopidogrel (Plavix): Gives i forbindelse med en evt. ballonudvidelse og
stentanleggelse. Virker blodfortyndende og supplerer acetylsalicylsyre.

Beta-blokker: Hemmer blandt andet virkningen af hormonet adrenalin pd
hjertet. Derved afslappes hjertet og slar lidt langsommere. Hjertet aflastes
pd denne made.

ACE heemmere og A-IT-heemmere: Disse heemmer dannelsen af et hormon, der
far blodkarrene til at trazkke sig sammen. Nar modstanden i karrene falder,
aflastes hjertet og arret heler nemmere op.

Kolesterol nedsaettende medicin: For eksempel statiner. Kan anvendes ved
forhgjet kolesterol Heemmer et enzym (HMG-CoA-reduktase), hvorefter
leveren nemmere kan fjerne kolesterolen fra blodbanen. Dreener kroppen for
Q1o

Vanddrivende midler (diuretika): Disse hjeelper din krop af med overfledig
veeske og salt. Belastningen i dine blodkar nedseettes. Vanddrivende midler kan
virke pa forskellige niveauer i dine nyrer og inddeles i thiazider, slynge
diuretika, kaliumbesparende diuretika og en kombination af disse. Ofte er der
tilsat saltet kalium, da nyrerne udskiller forholdsvis meget kalium, nar man
behandles med vanddrivende medicin. Alternativt kan man veere ngdt til at tage
kalium tabletter ved siden af.

Nitroglycerin: Karudvidende tabletter eller spray til behandling ved anfaldsvise
brystsmerter.

Langtidsvirkende Nitroglycerin: Anfaldsforebyggende.

Calcium kanal heemmer: Disse nedseetter muskelspeendingen i karvaeggen, sa
karrene udvides. Afslapper endvidere i let grad hjertets muskler, og hjertets
iltbehov nedscettes.

Nicorandil: Nedsceetter muskelspeendingen i karvaeggen, sd karrene udvides og
der bliver mere plads. (Virker pd musklernes kaliumkanaler).
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Interaktioner mellem hjertemedicin og urter
Reagerer positivt med Warfarin - og sger dens aktivitet:

o Allium sativum

e Salvia miltiorrhiza

» Angelica sinensis

e Harpagophytum procumbens
e Crataequs arter

Ginkgo biloba har tidligere ogsa staet pd listen, men en gruppe danske forskere har
pavist, at der er ingen interaktion optraeder mellem Warfarin og ginkgo.

Reagerer negativt med Warfarin - og seenker dens aktivitet:

o Hypercicum perforatum
e Schisandra sinensis
e Panax ginseng

Mange antikoagulerende midler - incl. Warfarin - nedbrydes og optages via cytokrom
P450. Hypericum perforatum har en indflydelse pa disse enzymer, hvilket taler imod
brugen af perikon i forbindelse med indtagelsen af allopatisk hjertemedicin.

Parallelle interaktioner:

Dette begreb daekker over, nar vi bruger planter som har samme effekt som et
allopatisk middel. Her kan der veere risiko for at overstimulere kroppen, med mindre
at man i samarbejde med leegen far nedsat den kemiske medicin. Eksempler kan veere:

o Aspirin og blodfortyndende urter - eks. Zingiber officinale, Curcuma longa,
Ginkgo biloba og Allium sativum.

« Steroid medicin og Glycyrrhiza glabra.

o MAO hemmere (f.eks. Glycyrrhiza glabra) og Panax ginseng.

o Hjerteglycosider/Digoxin og Crataegus spp.

o Insulin og Gymnema sylvestrasamt Galega officinalis.

o SSRI (selective serotonin reuptake inhibitors)/lykkepiller og Hypericum
perforatum.

Vi ved, at grapefrugt juice heemmer biotransformationen af meget medicin og dermed
eger muligheden for at lave en utilsigtet hgj optagelse.
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Diverse informationer

Kilder:

Kompendium om hjerte/kredslgbet, Urteskolens undervisningsmateriale
Kompendium om nervesystemet, Urteskolens undervisningsmateriale
Kompendium om endokrinsystemet, Urteskolens undervisningsmateriale
Principles and Practice of Phytomedicine, Simon Mills & Kerry Bone
Kompendium i Phytoterapi, Michael Thomsen

Practical Herbal Therapy, Australian College of Phytotherapy

Disease Prevention and Treatment, Life Extension

Frugt og grentsager. Veteriner- og Fedevaredirektoratet, 1998
Forebyggelse af Iskaeemisk hjertesygdom i Danmark. Sundhedsstyrelsen.
Ernceringsrddet. Kostens betydning for patienter med areforkalkning i hjertet.
Mirakelkost til dit Hjerte, Jean Carper

Dansk Selskab for Almen Medicin. En klinisk vejledning. Forebyggelse af iskamisk
hjertesygdom i almen praksis med seerligt henblik pa dyslipidemi, 1998
Artikler af Anette Harbech Olesen

Leegemiddelkataloget Online

www.radiodoktoren.dk

www.bioweb.dk

www.biosym.dk

www.netdoktor.dk

www.phytotherapies.org

www.alternativinfo.dk

www.netdoktor.dk

www.hjerteforeningen.dk

Kompendiets forfatter:
Birgith Broberg
Phytoterapeut, Biopat
underviser pa Urteskolen
og Biopat- og Urteskolen
email: birgith@+tdcadsl.dk
tIf.: 98 26 05 06

Urteskolen
www.urteskolen.com - tlf.: 70 20 08 04

Biopat- og Urteskolen
www.biopatskolen.dk - tIf.: 43 53 30 32
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