Spot pa de overordnede
organsystemer

Vores overordnede organsystemer, immunforsvaret, hormonsystemet og nerve-
systemet skal vaere | balance, for at resten af kroppen fungerer. Her er de gode
korte tips til en hverdag, hvor vi ogsa lige kommer rundt om muskler og led.

Af Marianne Palm

Bliv uddannet i smerter

Smerter er som sd meget andet her i livet ikke et spergsmal om
at finde en enkelt arsag, for det er som regel et samspil mellem
mange faktorer. Horer du blandt de mange, som dgjer med
kroniske smerter, kan du blive uddannet i dem!

Pa kurset vil du lere om at blive din egen aktive hjelper, om
“pacing”, som kort fortalt betyder, at du bliver bedre til at mar-
ke balancen mellem motion og hvile, og at det faktisk nytter
— og er npdvendigt med motion. Du far ogsa tips til sund kost,
afspendingsevelser, du herer om handtering af nedtrykthed,
vrede og tab af arbejdsevne, og du lerer om brugen af smerte-
stillende medicin.

Miske lerer du ikke s meget om naturens skatkammer, hvad
smerter angar, men si kan du koble viden mellem kurset og
sund-forskning.

Du kan blive uddannet i smerter — en hjelp til selvhjelp, skabt
af Komiteen for Sundhedsoplysning og stattet af Trygfonden.
Les mere pA www.patientuddannelse.info.

Naesten 10.000 personer med slidgigt

i forsgg over hele verden

Cochrane biblioteket (www.cochrane.dk), som sammenfatter

studier pd verdensplan, har kigget pd chondrotin, som bl.a. fin-

des i Nutrilenk Gold sammen med Glucosamin:

* Man fandt et antal studier med tilsammen 4962 deltagere,
der fik chondroitin, sammenlignet med 4148 deltagere, der
fik et uvirksomt produkt (placebo). Konklusionerne var:

* Chondroitin demper smerter bedre end placebo.

* Chondroitin medferer bedre status for daglig aktivitet end
placebo (Lequesne’s index).

* Chondroitin beskytter bruskvavet mod nedbrydning
bedre end placebo.

* Chondroitin havde ferre alvorlige bivirkninger
end placebo.

* Resultaterne fandt man béde i kortere- og lengerevarende
studier, uanset om chondroitin var kombineret med
glukosamin eller ¢j.

Lees artiklen side 36.

TAL
Slidgigt er meget
udbredt hos den aldrende

befolkning og en veesentlig arsag

til legebesag og udgifter bade for det

offentlige og den enkelte.
Over 200.000 danskere

sager leegehjaelp mod slidgigt hvert ar.
For samfundet er der tale om en af de absolut
dyreste sygdomme: Omkring fem milliarder
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B12 som spray til dit nervesystem

B12-vitamin optages ikke let. Det siges, at under 1 % af B12-
vitamin i tabletter eller mad optages gennem fordgjelsessyste-
met. Zldre, smétspisende, vegetarer og mennesker med darlig
fordgjelse har svert ved at optage B12-vitaminet og opna et op-
timalt niveau i kroppen. Vitaminet er livsnedvendigt, fordi det
blandt andet er nodvendigt for at danne nye, rode blodlegemer,
for at nervesystemet fungerer optimalt og for at undga demens.

Optages op til ti gange bedre

EFSA (European Food Safety Authority), som er det europai-
ske fodevaresikkerhedsrad, rapporterer, at ChromoPrecise op-
tages op til ti gange bedre end syntetiske chromkilder. Chrom
er vigtigt til stabil energi, blodsukker, overvaegt og andre hor-
monelle forstyrrelser.

G4 ind pa www.healthandscience.eu, og find mere informa-
tion om chrom, og hvorfor det er si vigtigt at fa nok af dette
livsvigtige stof.

Nar hjernen er ved at brande ud

Det er ikke til at spage med. En hverdag, hvor problemerne
tarner sig op, alt for meget tankemylder, darlig sevn om nat-
ten, en konstant knude i mellemgulvet, sitren ved gjenliget, ja,
symptomerne er mange, og det er let at kalde det hele for stress.
Tag et kig pa binyrerne, der sammen med hjernen er ved at
brende ud, og gor noget ved det.

Laes om det skandinaviske naturleegemiddel, Arctic Root, pd s. 68.

Energi til dit hjerte far du bl.a. af let god
motion, gode sovevaner, men 0gsa af
Q10. Se de fine studier pa s. 30.

Fald lettere i sgvn, og sovigennem

Man ved, at niveauet af tryptofan stiger i blodet ved indtagelse
af tryptofanholdige fodevarer, men ser ligeledes, at niveauet
ikke stiger i hjernen (CNS). Ved at tilsette dextrose, et harm-
lost sukkerstof, er det lykkedes den canadiske psykiater Craig
Hudson at skabe et patenteret produkt, Zenbev, som virker en
del bedre end tryptofan alene.

Ydermere virker tryptofanen hele natten og afhjelper derfor, at
du vagner alt for ofte.

Se studierne pd s. 52.

Forskningen viser, at Avosol kan virke pa

forskellige problemstillinger

Hvis du

* har fiet en slidgigtdiagnose, eller hvis du er i risiko for at
udvikle slidgigt og anvender smertestillende medicin

* har arvelig risiko for at udvikle slidgigt

¢ har haft ledskader

* har gennemgiet ledoperationer

* anvender glucosaminsulfat uden det gnskede resultat

* gnsker et kosttilskud kun baseret pé vegetabilske
ingredienser

* onsker at forebygge

Se en del af forskningen pd s. 40 og resten pd

www.sund-forskning.dk.

Lavt stofskifte?
Laes den store artikel pa s. 6.
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SPOT MUSKLER, LED, IMMUNFORSVAR, NERVESYSTEM OG HORMONSYSTEM

D-vitamin hele aret til hjernen

og til dine muskelsmerter

Ikke ligegyldigt hvilken slags D-vitamin du ta’r

Det biologisk aktive D3-vitamin er mere virksomt end D2-vita-
min, som anvendes til berigelse af fodevarer. Praparatet D-Pearls
indeholder D3-vitamin oplest i olivenolie, hvilket endvidere
giver en betydeligt hgjere optagelighed, da D-vitamin er fede
opleseligt. Hver kapsel indeholder 38 mikrogram D3-vitamin.

Du skal hoppe, du skal danse, du skal forebygge

din knogleskgrhed

De store knogler skal belastes, sa du af dig selv danner ekstra
god knoglemasse.

G til legen, og fa et overblik over, om du er i risikogruppen
for knogleskerhed. De kan scanne og tage diverse blodprever.
Du kan se pa familiens historik, om andre familiemedlemmer
har tendens til knogleskorhed.

Forebyg med motion, og tag Osteromin Forte, som netop in-
deholder de neringsstoffer, der er nedvendige fra nu af og ja,
resten af livet, hvis du har knogleskorhed.

Gammel kinesisk recept gemmer

sig bag dansk navn

Om det er sportsskader eller smerter fra gigtramte led, s er det
verd at kigge pd Arvids Universal Liniment. Den har varet
borte fra helsehylderne i en arrekke, men nu er den dukket op
igen. Smer pd de emme omrider flere gange dagligt, de fleste
merker en lindring med det samme.

Versgo - et 100 % naturprodukt med ateriske olier baseret pa
en gammel kinesisk opskrift skabt af kineserne og givet til Kap-
tajn Arvid og hans besetning for herrens mange ar siden. Og
det har virket lige siden.

Lees mere pd www.arvidsliniment.com.

Sgvnlgs, kramper i organer, kramper i muskler...
Spascupreel, der er et homgopatisk kombinationspraparat, bru-
ges ved krampetilstande i forskellige organer. Det indeholder
planter og mineraler som Gul jasmin, Passionsblomst, Kamille,
Stormhat og Magnesium salt.

Se den rigtig fine forskning i Det Homaopatiske Hjorne pd

s. 341 //mig//.

Original muslingeolie
virker ikke som fiskeolier ger...
Laes - og nyd - de smukke sider

om New Zealand side 26.
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Av mine ben!

Et af de hyppigste tegn pd magnesiummangel er muskelkram-
per og uro i benene. Men hvad er det, der sker i kroppen? En af
magnesiums meget vigtige roller er at sikre, at calcium ikke treen-
ger ind i muskelcellerne. Sker det alligevel, opstar der spasmer i
musklerne, og det er forklaringen pa, at mange ligger sovnlose
med urolige ben, kramper og legge, der slir knuder pa sig selv.

Hvem skal ikke?

Serg for at fa et dagligt kompleks af B-vitaminer, hvis du er
stresset, tager penicillin, drikker kaffe, te, alkohol, tager p-piller
eller spiser sukker. Alt sammen heemmer optagelsen af B-vita-
miner, som er ngdvendige for nervesystemet, energistofskiftet,
fordgjelsen, huden, haret, neglene, musklerne og hjertet samt
bloddannelsen.

Hvem skal ikke tage B-vitaminer? Tja, enkelte far oget appetit
af store doser, og det er jo ikke altid en fordel. Men s kan du
sagtens tage OmniPure...

Laes om B-vitaminer pd s. 16.

Nar bentgjet varker

Med édrene kan der let blive problemer med kredslgbet i bene-
ne, og iser venekredslobet, som forer blodet mod hjertet, kan
have behov for ekstra hjelp. Ellers opstér der alt for let smerter
i muskler og leegge, og benene kan feles tunge som bly.

Active Legs er en tablet af fransk maritim fyrrenélebark i kom-
bination med redvinsblade, peber og vitamin C, som maske kan
gore en forskel for det treette kredslgb.
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Nelliker er ikke kun tandpinens fgrstehjalper

Den fede nellikeolie er effektiv som et bredspektret antibioti-
kum og er brugt af tandlager til at desinficere og behandle dar-
lig dnde. Olien med det aktive stof Eugenol kan ogsi smeres pa
emme muskler eller lette en hovedpine.

Lees den store artikel om tarmbesvaer - ogsd her kan nelliker
gare en forskel. Se s. 62.

Spis dig fra inflammation med fiskeolie

Kroppen har brug for omega-6-fedtsyrer, men vi skal skrue kraf-
tigt ned, hvis inflammationstilstandene skal veek. Forebyg ved at
spise rd, sunde ravarer i stedet for prefabrikeret mad med fokus
pa grontsager, friske krydderurter, nodder, mandler, ber, frugt,
fisk, skaldyr, fuldkornsprodukter og sunde, koldpressede olier.
Kosten kan med fordel suppleres med et fiskeolieprodukt som
Pure Omega-3G fra Biosym.

Laes meget mere pi www.sund-forskning.dk om inflammatio-
ner, og hvad du selv kan ggre med den rette kost og det rette

kosttilskud.

Og spis dig fra inflammation som vegetar

og veganer

Der kan vere mange gode grunde til at velge omega-3 fra vege-
tabilske kilder, iser hvis du er vegetar og veganer, som jo bekendt
ikke spiser nogen former for ked, ej heller fisk.
Argumenterne kan vere mange, men et er sikkert: Har du
smerter fra diverse inflammationer, er du nedt til at have flere
omega-3-fedtsyrer for at skabe balance til omega-6 fra alle de
vegetabilske kilder. Det kan du nu gere med Vegetabilsk Omega
3 fra marine alger.

Lees mere pd www.dkpharma.dk.
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