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Hjeelp

En recept til apoteket. En
tur pa operationshordet.
Sygdom og sundhed
handler i dag om langt
mere end bare medicin,
knive og straler. Den tid,
hvor vii blind autoritets-
tro lod l=gen bestemme
alting, er forbi.

L Vi ved nu, at sundhed
ikke er noget, vi opndr bare
med en hurtig recept til apote-
ket. At det kreever en kaempe
indsats af os selv.

I dag kigger vi konstant
leegen over skulderen pa

internettet og suger til os af
ny viden om sundhed fra alle
mulige kanter.

De fleste har opdaget, hvad
f.eks. sund kost og rigelig
motion betyder for et godt
helbred - bide pé kort og lidt
leengere sigt. Og rigtig mange
har forladt laenestolen og
droppet den fede sovs.

Samtidig tager vi igen
gamle husréd til os og bruger
et milliard-belgb pé kosttil-
skud og naturmedicin, som vi
tror kan understgtte de andre
gode ting, vi ggr for os selv og
vores sundhed.

Ogsé de alternative be-
handlere oplever i disse ar en
opblomstring. En ny under-

fra naturen

sggelse viser, at mere end en
million danskere i lgbet af et
ar sgger hjaelp hos en alterna-
tiv behandler - en zonetera-
peut, massgr, healer osv.

Noget af det virker. Noget
af det virker ikke. Ligesom
leegens behandling.

Det alternative kan umid-
delbart virke som lidt af en
jungle. Og en del er stadig
rent hokus-pokus.

Vi haber, denne guide kan

stgtte dig i bestraebelsen pé at
finde det helt rigtige for dig.

B.T.s sundhedsredaktion



] PLUS > Naturmedicin og kosttilskud

Flere guides pa bt.dk/plus

rLus B

pLos

LAGERNES

=

tste

NATURMEDICIN

Patienterne eftersporger i stigende grad alternativer
til almindelig medicin. Her er legernes bedste bud

L Gigtpiller eller ingefaer-
rod. Naesespray eller C-vi-
tamin. Kolesterol-medicin
eller fiskeolie. Laegen kan
ikke mere slippe af sted med
bare at udskrive en recept til
apoteket. Patienterne kraever
i stigende tal, at han ogsé har
et kvalificeret bud p4, hvad
der kan bruges fra »naturens
apoteke«.

Patienterne vil vide, hvad
der faktisk virker - og hvad
der er rent hokuspokus og
pengene smidt lukt ud ad
vinduet.

For at klaede leegerne endnu
bedre pa til den svaere opgave,
er naturmedicin og kosttil-
skud nu blevet en fast del af
leegestudiet.

»Laegen kan ikke mere
slippe for at tage stilling.
Patienterne har selv pataget
sig det store ansvar for deres
sundhed. De er konstant pd
nettet for at sgge oplysninger,
og som praktiserende leege

bliver man dagligt spurgt ud
om ting, de har set pa nettet,«
siger praktiserende laege
Helge Volkmann, Kastrup.
Han er en af de laeger,
som af egen drift har valgt at
studere naturmedicin , og han
rider sine patienter til bide
at bruge apotekets medicin og
naturmedicin eller helsekost.

Gode erfaringer

Klavs Nicholson, speciallaege
i psykiatri, Hvidovre, har ogsd
erstattet en del af de tunge
psykofarmaka med naturme-
dicin og kosttilskud:

»Jeg har rigtig fine erfarin-
ger med naturmidlerne. Ja,
faktisk har jeg nu i otte ar slet
ikke udskrevet de sdkaldte
benzodiazepiner (psykofar-
maka, red.). Bivirkningerne
er simpelthen for slemme.

S4 vidt muligt veelger jeg de
milde ting. Det kan f.eks.
vaere fiskeolie, som hjalper pa
en depression. Olien mindsker

uro og speendinger. Det kan
ikke erstatte rigtig medicin,
men er et glimrende supple-
ment,« siger han.

Laege Helge Volkmann er
enig.

»Jeg har haft interessen
for det alternative, siden
jeg var medicinstuderende.
Dengang oplevede jeg péd neert
hold, hvordan gigtramte fik
det klart bedre ved at spise
naturmedicin med planten
venustorn. Det var lidt af en
gjendbner,« siger han.

Veer kritisk

Claus Hyldahl, laege og leder
af Laegernes Test Center i
Skodsborg, anbefaler ogsa

en del af sine klienter at tage
bl.a. fiskeolie og D-vitamin,
men mener, det er vigtigt som
forbruger at vaere ekstremt
kritisk:

»Helsemarkedet handler 1
hgj grad om kgbmandskab, om
at tjene penge. De ferreste,
som lever efter anbefalin-
gerne, har behov for kunstige
tilskud.«

" = | Husk magnesium

Anbefalet af: Irene Hage,
praktiserende lzege, lzegebogs-
forfatter

£» D-vitamin

»Jeg giver det til mine patienter,
fordi det er godt forimmunfor-
svaret, modvirker omme led

og muskler 0.a. 30-60 mg om
dagen«

k> Selen

»Det afgifter leveren og kan
sandsynligvis modvirke kreeft.
De fleste far for lidt af det.«

£» Magnesium
»Viharbehov for 300 mg daglig.
De fleste far ikke daekket beho-
vet. Jeg anbefaler detisaer til folk
med for hejt blodtryk .«

L» C-vitamin

»Godt til at forebygge forkolelser.
Modvirker ogsa blaerebetaen-
delse.«

L» Oregacyn
»Oregano-ekstrakt, som mod-
virker bl.a. bronkitis og bihulebe-

teendelse.«
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D-vitamin om vinteren

Anbefalet af: Claus Hyldahl,
specialleege og medicinsk
direktor, Leegernes Test Center,
Skodshorg

L Fiskeolie

»Huvis folk ikke spiser fisk, anbe-
faler jeg dem at tage fiskeolie-
kapsler. De indeholder det meget
vigtige omega 3, som kroppen
ikke selv producerer.«

L» Jern

»En del kvinder-bl.a. kvinder, der
ergravide eller har voldsomme
menstruationer - kommer i
underskud af jern. Det kan ogsa
ske for bloddonorer.«

k» Folinsyre

»Jeg anbefaler det til kvinder, der
planlaegger at blive gravide. Kan
forebygge fodselsdefekter.«

k2 D-vitamin

»Jeg vil anbefale detivinterhalv-
arettil de fleste. | vores del af ver-
den kommer viletiunderskud.
Om sommeren danner vinok i
huden. Indvandrere og gravide
kan have et serligt behov.«

k2 Multi-vitaminpille
»Detanbefalerjeg, nar folk lever
meget af hurtig-mad, uden ret
meget frugt og grove kornpro-
dukter. Det skader i hvertfald
ikke.«

Hjelp til sevnleshed

Anbefalet af : Klavs Nicholson,
specialleege i psykiatri, Hvidovre

k2 Silymarin

»Mit favorit-naturmiddel af
planten maelketidsel. Godt til at
genopbygge en lever, der har
veeret belastet af f.eks. alkohol.
Viharingen rigtige laegemidler,
som har den samme genop-
byggende virkning. En darlig
lever medforer bl.a., at hjernen
fungerer langsommere.«

" &2 Rosenrod

»Naturmidlet er velegnet til at
mindske sovnforstyrrelser, som
ofte folges med uoplagthed og
traethed. Tre-fire uger tager det,
for det virker«

&2 Circadin

»Indeholder melatonin, der virker
letberoligende og sovndyssen-
de. En-to tabletter daglig «

=2 Folinsyre

»Jeg ordinerer ofte folinsyre (B-
vitamin) til folk med depression.
Mangler man folinsyre i kroppen,
er det sveerere at slippe af med
sin depression. 25-35 mikrogram
om dagen.«

=2 D-vitamin

»D-vitamin gavner knoglerne,
men modvirker ogsa traethed,
der er lidtaf en folkesygdom.
Stress medforer f.eks. ofte en
voldsom treethed. 25 mikrogram
daglig .«

=

Anbefalet af: Helge Volkmann, praktise-
rende laege, Kastrup

=2 Fiskeolie

»Jeg anbefaler det bl.a. til gravide. Deres
born bliver mere intelligente. Det er ogsa
godtdokumenteret, at det forebygger
hjerte-kar-sygdomme.«

=2 Hvidleg

»Svovlforbindelserne modvirker betaen-
delser og fortynder blodet, sa man ikke sa
let rammes af blodpropper. Jeg bruger det
ofte, ogsa fordi det styrker immunforsva-
ret.«

&2 C-vitamin

»Det afgifter, hvis man f.eks. har meget kvik-
solvikroppen. Ogsa godt mod forkolelse. 5
gramistarten og ellers et gram i timen den
forste dag.«

&2 Ingeferkapsler

»Modvirker beteendelseribl.a. leddene,
oplagt at tage, hvis man har gigt. Ogsa godt
hvis man er koresyg eller har kvalme .«

&2 Solhat (echinacea)
»Aktiverer immunsystemet. Ogsa et mid-
del, jeg altid anbefaler mod forkolelse.«

HvidI;£ forhindrer blodpropper

Anbefalet af: Christian Lange, overlaege, speciallege i
kardiologi og intern medicin, Amager Hospital

&2 D-vitamin

»Uden tvivl det bedst dokumenterede middel inden for
detalternative. Jeg bruger det gerne. Mindst hver anden
dansker mangler D-vitamin, iseer lige nu. Det oger risikoen
for hjerte-kar-sygdom. 26 mikrogram dagligt.«

&2 Ren kakao

»Nye, veldokumenterede amerikanske og hollandske
studier viser, at personer, der hver dag spiser mark choko-
lade med hojt kakaoindhold, har fzerre hjerte-problemer.
De har lavere blodtryk.«

&> Womega

»Omega 3 fedtsyrer er vigtige i kampen mod hjerte-kar-
sygdomme. Jeg anbefaler op til 500 mg af de vigtige
fedtsyrer om dagen. Etnytinteressant produkt er midlet
»Womega«, som indeholder bade fi skeolie, kakao, D-vita-
min og gron te - fire ting, der gavner hjerte og kredslob.«

£ K2-vitamin

»Det er supergodt for hjertet og virker blodtrykssaen-
kende. Det findes i bl.a. oksekad, men kan ogsa tages som
tilskud.«

&2 Hvidlog
»Har veldokumenteret kolesterol-seenkende effekt. lkke
sa kraftfuldtisin virkning, men absolut sundt.«
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Q10 hooster
immunforsvar

Anbefalet af Kurt Dahl Christensen, praktiserende
laege, Valby

&2 D-vitamin
»Et meget vigtigt tilskud. Solhysteriet er derfor et
problem.«

= Q10

»Jeg anbefaler 100 mg af den kraftige antioxidant
daglig. Jeg bruger den meget til kraeftsyge, hvor
immunforsvaret traenger til et 'boost'«

=2 Melatonin

»Godttil at stabilisere spvnrytmen. Jeg har ogsa
framin praksis erfaring for, at det gavner kreeft-
syge. Forbedrer deres almentilstand.«

=2 Horfroolie

»Jeg tror, det modvirker kreeft. Jeg har selv indta-
get tre spiskeskefulde horfroolie hver dag i mange
ar«

=2 Hvidleg
»Forebygger mange sygdomme. Jeg spiser det rat
og anbefaler mine patienter at gore det samme.«

C-vitamin mod
infektioner

Anbefalet af Palle Gad, speciallaege i kirurgi, Svend-
borg

& C-vitamin
»En vigtig antioxidant til forebyggelse af bl.a.
infektioner.«

&2 Fiskeolie

»Jeg er selv hjertepatient - har en uteet hjerteklap
- 0g spiser hver dag fiskeolie, fordi det beviseligt
modyvirker hjertesygdom.«

&2 Calcium/magnesium
»Vigtigt tilskud, der forebygger iseer muskelkram-
periarme og ben.«

&2 D3-vitamin

»Vigtigt til styrkelse af bl.a. muskler og led og til at
styrke reaktionsevnen. Jeg tager det selv sammen
med kalk.«

&2 Gingko biloba
»Det er veldokumenteret, at det gavner hukommel-
sen. Jeg tager det hver dag som tilskud.«

PLUS>

Tag trangen til de sode sager

Anbefalet af Knut Flytlie, special-

lege, Vejle

L2 Krom

»Syv ud af 10 af mine patienter
klager over periodisk voldsom
trang til sukker og sodt. Flereeri
denforbindelse blevet overvaeg-
tige. Jeg anbefaler dem at tage
krom som kosttilskud.«

L» C-vitamin

»Her i fordret har mange veeret
forkolede. Horer du til dem, der
har et darligtimmunsystem, sa
lyder mitrad: Spis 1g C-vitamin
4-6 gange dagligi 7 dage, hver

k» Selen

»Sporstoffet selen gor os mere
robuste og modstandsdygtige
bade over for tungmetaller og
for kraeft. Blodniveauet hos os i
Skandinavien ligger for lavt.«

k> 010

»lreethed plager mange lige nu.
Mange af mine patienter bliver

hjulpet ved at tage 100 mg Q10

om dagen.«

& D-vitamin

»Tag altid D-vitamin om vinteren.
Solskin gor, at kolesteroletikrop-
pen omdannes til D-vitamin.«

gang du er udsat for hostende
familiemedlemmer.

Hver tredje mangler d-vitamin

Anbefalet af Jerk W. Langer, tv-
laege, forfatter

k2 Fiskeolie
»Naturmedicinens formel 1. Det
er veldokumenteret, at fiskeolie

» forebygger blodpropper, mind-
sker led smerter, styrker hukom-
melsen og forbedrer humaret.«

i
£2 D-vitamin
»Helt ny forskning viser, at en
tredjedel af os mangler D-vitamin
selv her om sommeren. Solen
sikrer 0s D-vitamin, menvieri
den grad blevet solforskraekkede
- ikke mindstde unge, der sid-
der megetinde ved en pc. Men
D-vitamin forebygger leddegigt,
kreeft, sklerose og styrkerim-
 munforsvaret.«

=2 Hvidleg

»Modvirker areforkalkning,
infektioner og maske kreeft. Der
er lavet mange studier, som
beviser effekten.«

=2 Hyben

»Etrigtig godt middel mod slid-
gigt. Mange, der opdager, at det
populzere middel gluccosamin
ikke hjaelper, kan i stedet have
gleede af et hyben-preeparat.
Hyben er testet med gode resul-
tater pa danske universitetsho-
spitaler«

=2 Hestekastanje
»Etglimrende - og stigende
populaert-middel mod kar-
sprangninger og sma areknuder
ibenene.«
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MED NATURENS HJZALP

Naturen kan gore sex hedre

Hvis dit sexliv mangler et lille pust til gloden, er der
ogsa her hjalp at hente i naturmedicinen. Men ikke alt

holder hvad de lover.

i Danskerne har ondt i
sexlivet, og mange tyr til na-
turmedicin for at f potensen
og lysten tilbage.

»Det er rigtig nok et kaeempe
marked, siger en af Danmarks
fgrende kosteksperter, laege
Jerk W. Langer, og tendensen
bekraeftes af laege og sexolog
Jesper Bay-Hansen.

»V1 oplever generelt flere
henvendelser. Moderne dan-
skere vil ikke finde sig i, at en
sd vigtig del af deres liv ikke
fungerer,« siger Jesper Bay-
Hansen, som ogsé er medlem
af bestyrelsen 1 Dansk Sexo-
logforening.

Utallige tilbud
Internationale producenter af
potensmidler og diverse kost-
tilskud udnytter den stigende
interesse for sex-stimulans.

Det vrimler med tilbud, der
skal ggre det erotiske samliv
béde sjovere og lettere.

Og der er da ogsa hjaelp at
hente, hvis sexlivet er giet
i std. Ginseng og fiskeolie
er den mest udbredte form
fornaturmedicin , men lage,
forfatter og ekspert i natur-
medicin Irene Hage peger
0gsa pa andre virksomme
produkter.

»Yohimbe (en urt, der oprin-
delig kommer fra Sydafrika,
red.) virker fremmende for

potensen. Det brugte man fgr
Viagra, men da Viagra — som
er kraftigere — kom, overskyg-
gede det yohimbe,« forklarer
Irene Hage. Hun peger ogsa
pa ginseng, akupunktur og
planten maca root ( stammer
fra Peru, red.) som virksom.
Dog er det essentielt at veere
opmaerksom pé, hvilket kgn
der skal hjelpes.

Forskel pa kennene

»Der er stor forskel pd maend
og kvinder. For maend er
problemet fgrst og fremmest
mekanisk. For kvinder er

’ ’ Der er stor
forskel pa mand

og kvinder. For mand

er problemet forst og

fremmest mekanisk. For

kvinder er det komplekst

det komplekst. Hvordan man
har det, traethed, manglende
energi, hvor man er 1 sit liv,
partneren.

Jeg er generelt skeptisk, nar
det gaelder midler, der direkte
haevder at kunne styrke kvin-
ders sexlyst.

Nar det er sagt, er det en
almindelig betragtning, at
naturmidler som ginseng

og russisk rod godt kan give
mere energi og overskudogsa
ndr det gaelder sexlivet. Jeg vil
ikke afvise, at fisk kan vaere
gavnligt. Eller fiskeolie. Det
har en dokumenteret virkning
pé kredslgbet. Problemer med
potensen skyldes 1 langt de
fleste tilfaelde problemer med
kredslgbet. Der kan en daglig
kapsel med fiskeolie vaere en
rigtig god idé,« siger Jerk W.
Langer.

Tro ikke pa alt

Han advarer mod at tro pa de
sakaldte kaerlighedsfremmen-
de afrodisiaka. Det kan vaere
alt fra kakao til gsters.

»Undersggelser har vist, at
mange af de produkter, der
saelges pd internettet som
naturens eget Viagra, ikke
kun er naturmedicin. Ja, der
er maske urter i og ja, maske
har de en effekt for de maend,
der bruger det. Men det er
ikke urternes skyld.

Det handler simpelthen
om, at producenterne snyder
ved ogsi at tilsaette rigtige
laegemidler, der minder om
Viagra,« siger Jerk W. Langer,
og tilfgjer, at begreberne ofte
blandes sammen.

»Zink, som bl. a. findes i
gsters, fremhaeves ofte som
et middel, der er fremmende
for potensen. Zink har fgrst og
fremmest en positiv virkning
pé sadkvaliteten. Det er ikke
ensbetydende med, at man
lettere far rejsning,« under-
streger han.
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[# Fiskeolie

Erkendtfor at nedseette risikoen
for blodpropper og give bedre
kredslob. De fleste potens-pro-
blemer kommer af kredslobs-
problemer. Det er derimod en
myte, at psters gger potensen.
Men osters indeholder zink, som
giver bedre seedkvalitet.

[~ Yohimbe

Aldgammel afrikansk urt,

som blev brugtaf maend med
potens-problemer for Viagra blev
populeaert. Ikke sd kraftigt som
Viagra, men virksomt.

# Alfalfa

Alfalfaer enlucerne-urt,

som indeholder pstrogen og
ostrogenlignende substanser,
som menes at oge sexlysthos
kvinder.

Brugen bor ikke overdrives.

[ Dyvelsdrek

Plante, som siden antikken har
veeret brugttil at oge kvinder og
maends sexlyst. Bruges i preepa-
raterne Feminine og Masculine
og ser ud til at pge praestationen
hos maend og sexgleden hos
kvinder.

# Maca Root

Stammer fra en peruviansk rod
og giver oget velvaere og oger
ogsa sexlysten. Kan eventuelt
blandes op med kakao og kaffe.

[# Ginseng

Derer bred enighed om, at gin-
seng er virksomt og eger bade
energien og sexlysten. Ginseng
har tidligere veeret mistaenkt for
atkunne pavirke blodtrykket
negativt, men den mistanke er
blevet afkreeftet.

[ Naturlig Viagra
Naturlig Viagra - Herbal Viagra,
som dethedder pa mange
hjemmesider - eri de fleste til-
feelde virkningslost. Meninogle

tilfeelde indeholder det ingredien-

ser, som kan give pget erektion.

Disse praeparater har dog bivirk-

ninger, og kan i nogle tilfaelde
veere decideret livsfarlige.

[ Bukkehornsklover
Findes bl. a.ipreeparater som

ol

Testofen.

Indeholder hormonlignende
veekststeroider og er populaer
blandt bodybuildere. Kan virke
potensfremmende og kan af
kvinder ogsa bruges mod PMS-
problemer.

Men kun kvinder, som er kom-
metiklimakteriet, bor bruge
praeparatetilengere perioder.
Kan have bivirkninger som sved-
og urinlugt.

PLUS)
Tag legen med pa rad

Psyken kan spille en langt storre rolle, end du tror

L® »Ggr dit sexliv mere
spendende.« »Fa mere sek-
suel energi og udholdenhed.«
»Giver dig og din partner
mere langvarige og hede
gjeblikke sammen.«

Der er skruet helt op for
de smarte slogans, nar de fir-
maer, der saelger naturmedi-
cin pd internettet skal ud over
rampen med deres produkter.

Og mange danskere agerer
egen laege, nar de gir pa net-

tet og handler.

Noget, som sexolog og laege
Jesper Bay-Hansen advarer
imod.

»Det bedste er at komme
forst og fd en snak om proble-
merne. Ofte er den psykiske
faktor meget stor og stgrre
end de fleste af mine klienter
forestiller sig. Og der er gan-
ske fa af de her praeparater,
hvor der er nogen dokumente-
ret virkning,« siger han.

»Der er utrolig meget plat
ind i mellem. Men som sd
meget andet inden for medicin
— hvis folk har opfattelsen af,
at det rent faktisk virker, ja
sé ggr det jo,« siger laege og
kostekspert Jerk W. Langer.

»De her ting kan man bruge
til at klare problemerne en
enkelt aften eller to. Hvis pro-
blemerne stikker dybere, skal
der mere end bare naturme-
dicin til,« istemmer laege og
ekspert i naturmedicin Irene
Hage.
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hjerte

MED NATURENS MIDLER

Har du problemer med hjertet, kan naturmedicin
hjelpe. Las her, hvad der virker

b Det kan vaere en god idé
at spise kosttilskud, hvis du
vil styrke dit hjerte. Det er
den klare melding fra Hjerte-
foreningen.

Foreningen lancerede 1 2010
en liste over, hvilke naturlae-
gemidler og kosttilskud der
egner sig til patienter med
hjertekarlidelser, og hvilken
naturmedicin der er god
grund til at ga i en stor bue
udenom.

»Malet er at guide folk

rundt i den jungle, som natur-
medicinen er. S de ikke skal
vaelge medicin pa baggrund
af en artikel i et ugeblad,«
siger Malene Ejlertsen, der er
sundhedskonsulent 1 Hjerte-
foreningen.

Danskerne kgber sig fattige
i naturmedicin. Hvert &r om-
saetter de alternative behand-
lere medicin og behandling
for 400 mio. kr., og sé er den
medicin, der bliver solgt over
nettet eller i supermarkedet,

ikke engang talt med.

Blandt andre hjertepatien-
terne har i den grad taget den
alternative verdens medicin til
sig. I fglge en undersggelse fra
2005 tog 55 pct. af de danske
hjertepatienter naturmedicin
eller kosttilskud i en eller
anden form. Siden da er tallet
formentligt steget stgt.

»] vores rddgivningscentre
far vi flere og flere opkald, der
drejer sig om naturmedicin og
kosttilskud. Folk vil vide, om
de virker, og om de er farlige
i forbindelse med anden me-
dicin,« siger Malene Ejlertsen.

Piller og tilskud
Ifglge en undersggelse fra
Videns-og Forskningscenter
for Alternativ Behandling
(ViFAB) valger 39 pct. af alle,
der bruger alternativ behand-
ling eller medicin, at tage
det som supplement til den
konventionelle behandling,
deres egen laege allerede har
ordineret.

Men det er ikke ligegyldigt,
hvad du tager og hvorndr. For
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naturmedicinen virker og
pévirker.

Det kan betyde, at den me-
dicin, din laege har ordineret,
pludselig virker anderledes,
end den plejer. Fiskeolie har f.
eks. en blodfortyndende virk-
ning, mens Q10 kan fa blodet
til at stgrkne hurtigere.

Begge dele kan veere
farlige, hvis du skal opereres,
og pavirker, hvordan din krop
reagerer pa bedgvelse under
en operation.

Stop for operation

»Folk tror, at fiskeolie er
ufarligt. Det er det ogsa. Med-
mindre man tager blodfortyn-
dende medicin, s& skal man
veere forsigtig med det,« siger
Malene Ejlertsen.

Hjerteforeningen anbefa-
ler derfor hjertepatienter at
droppe de fleste kosttilskud
en uge inden en planlagt
operation.

Pé Institut for Rationel
Farmakoterapi er overlege
Steffen Thirstrup godt tilfreds
med Hjerteforeningens
initiativ.

»Det er forkert at opfor-
dre patienterne til at tage
alternativ medicin. Men vi
ma erkende, at mange tager
kosttilskud og naturlaegemid-
ler. Og det er meget bedre at
rédgive end over en bred kam
at frardde, at de bruger det,«
siger han.

De seks produkter her pé
siden og de naeste sider er de
mest populare blandt hjerte-

patienter. P4 hjerteforeningen.

dk kan du finde information
om andre Kkosttilskud og na-
turleegemidler.

[ Fiskeolie

Omega-3 fedtsyrer omdannes
i kroppen til aktive hormonlig-
nende signalstoffer.

Virkning: Ca. 1.000 mg omega-3
fedtsyrer dagligt eller fisk

flere gange ugentligt reducerer
markant risikoen for pludse-
lig hjertedad samt for et nyt
hjerteanfald hos patienter, der
har haft en blodprop. Tag ikke
fiskeolie for at seenke koleste-
roltallet.

Godtnok pger olien HDL (det
sunde kolesterol) lidt. Men
ogsa LDL ( detfarlige koleste-
rol) eges. Derimod saenker
fiskeolien blodtrykket, men
der skal 5.000 mg. til. Olien kan
modvirke ny forsnaevring efter
en ballonudvidelse af hjertets
kranspulsarer.

Hos leddegigtpatienter hjeelper
3.000 mg. dagligt til ferre
smerter, mindre morgenstivhed
samt mindre behov for alminde-
lig gigtmedicin [ NSAID). Der for-
skes ifiskeoliens virkning mod
demens, depression, astma,
ADHD, tidlig fedsel, Crohns syg-
dom, colitis ulcerosa, psoriasis
0g menstruationssmerter.

Fiskeolie og medicin: Fiskeolie
kan forsteerke den blodfortyn-
dende virkning af blodfortyn-
dende medicin, (f.eks. warfarin).
Fiskeolie kan anvendes sam-
men med kolesterolsaenkende
medicin.

Operation: Det anbefales at
stoppe senest en uge for
planlagt operation pga. den
blodfortyndende virkning.
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L« Padma 28

Indeholder 19 urter af tibetansk
oprindelse. Tilskuddet deemper
betendelse ogirritation i blod-
karvaeggen.

Virkning: Modvirker darligt
blodkredslob i benene. Ved »vin-
dueskiggersyge« kan Padma 28
forbedre gangdistancen fra 115
meter til 227 meter pa fire mane-
der, for der opstar smerter.

Dosis: 2 tabletter 2 gange
dagligt.

Bivirkninger: Er sjeeldne og ikke
alvorlige f. eks. spvnforstyrrel-
ser, treethed. Mavepavirkning,
bl. a. kvalme, opkastning, diarré,
udslaet. Undga Padma 28: Hvis
du lider af allergi over for et af
indholdstofferne morgenfrue,
krysantemum, bynke m. fl.
Padma 28 og medicin: En sam-
menhaeng er ikke klarlagt.

Operation: Der er ingen forbe-
hold.

NB: Bor ikke anvendes af gra-
vide og ammende.

L« Loppefro

Oger passagehastigheden gen-
nem tyktarmen og danner en
halvflydende gel, som nedsat-
ter optagelsen af galdesyrer

i kroppen. Leveren bruger
kolesterol til at danne nye
galdesyrer.

Virkning: Loppefro har en let
kolesterolsaenkende virkning.
Effekten er beskeden, og der sy-
nes ikke at vaere nogen virkning
pa HDL (det sunde kolesterol).
Det er usikkert, om loppefro

kan sanke blodsukkeret hos
diabetikere.

Dosis: 5 gram morgen og aften.

Bivirkninger: Mavesmerter,

oppustethed og luft i maven. Ma
ikke anvendes ved: Synke-
besvaer eller forsnaevringer i
fordojelsessystemet. Sygdomii

spiseroret. Darligt reguleret suk-

kersyge. Andret afferingsmon-
ster uden arsag i over to uger.

Loppefre og medicin: Froene

kan mindske optagelsen af bl.
a. digoxin, coumariner (blodfor-
tyndende medicin), vitamin B12,
visse mineraler (bl. a. lithium)
og carbamazepin. Loppefro bor
tages mindst 2 timer for andre
legemidler. Diabetikere, der
tager loppefro til et maltid, kan
blive npdttil at reducere insulin-
dosis. Dosis af skjoldbruskkir-
telhormon skal justeres under
brugen.
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. Hvidleg

Fas som torret pulver, olie eller
koldlagret. Legemiddelstyrelsen
godkender kun torret hvidlegspul-
ver som naturlegemiddel.

Virkning: Saenker total-kolesterol-
tallet med beskedne 12 pct., men
har gunstig virkning pa balancen
mellem HDL ( det sunde kolesterol)
og LDL ( det farlige kolesterol).
Mindre studier antyder en vis
blodtrykssankende effekt. Kan
sinke udviklingen af areforkalkning
i halsarterien. Hvidlpg har traditio-
nelt veeret anvendt mod infektio-
ner. Mennesker, der spiser hvidlog
i maden, har muligvis lavere risiko
for kraeftibl. a. mave-tarmkanalen.

Dosis: 600-900 milligram, svarer til
to fed friske hvidlog.

Bivirkninger: Den karakteristiske
hvidlegsduft og -ande undgas ikke
med kvalitetstilskud, da det er de
duftende stoffer, der er medicinsk
aktive. Hoje doser kan irritere
maven og fremkalde diarré og
opkastning.

Hvidleg og medicin: Hvidlog kan
forsteerke den blodfortyndende
virkning, sa blpdningstiden forleen-
ges. Men ikke meget, sa hvidlog
kan tages under behandling med
blodfortyndende medicin, (f. eks.
warfarin). Hvidlpg kan forsteerke
effekten af Saquinavir, ritonavir,
der bruges mod (hiv-infektion).

Operation: Pga. den blodfortynden-
de virkning anbefales det at stoppe
brugen senest en uge for planlagt
operation. Genoptag brugen tidligst
en uge efter indgrebet.

L« 010

Kroppen danner selv Q10. Men

produktionen hammes af kole-

sterolsaenkende medicin.

Virkning: Ved hjertesvigt/-
krampe forbedrer Q10
blodmangden i hjertet. Ved

areforkalkning i hjertets krans-

pulsarer kan Q10 supplere den
ovrige behandling. Kolesterol-
sankende medicin (statiner)
seenker blodets indhold af Q10.
Et tilskud af Q10 kan modvirke
de muskelsmerter, som kan
veere en bivirkning af statin-
terapi. Blodtrykket falder ved
fa ugers Q10-tilskud. Det vides
ikke, om effekten holder pa
leengere sigt.

Dosis: Forebyggende 10-30 mg
om dagen. Ved sygdom 100 mg
eller mere.

Bivirkninger: Ingen ved lave
doser. Over 100 mg kan give
spvnbesveer, udslaet, kvalme,
mavepine, hovedpine eller
treethed.

010 og medicin: Q 10 kan
hamme virkningen af blod-
fortyndende medicin, f. eks.
Warfarin, sa bledningstiden
forkortes.

Operation: Pga. pavirkning

af blodets storkningsevne
anbefales det at droppe Q10
senest en uge for en operation.
Begynd tidligstigen en uge
efterindgrebet.
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gigten

UNDER KONTROL

Anerkendte lger finder beviser p3, at naturens egen | gigt, er nu virkelig veldo-

L« Ginkgo biloba

Ekstrakt fra traeet ginkgo biloba
oger maengden af signalstoffet
nitrogenoxid, der udvider blod-
karrene, sa blodet strommer til
vavene og hjernen. Modvirker
at blodet klumper sammen.

Virkning: Ved »vindueskig-
gersyge« forbedrer ginkgo
biloba gangdistancen med 64
meter i gennemsnit. Tendens
til kolde haender og fodder kan
lindres med ginkgo hiloba.
Der menes at vaere effekt pa
tinnitus, men det er ikke bevist.
Hukommelseshesvaer, darlig
koncentration, glemsomhed,
svimmelhed og traethed kan

lindres af ginkgo hiloba.

Dosis: 120-240 milligram forde-
les pa tre daglige doser.

Bivirkninger: Mavebesveer og
hovedpine kan forekomme,
ligesom nogle mennesker kan
reagere allergisk. Fa tilfeelde
af spontane blpdninger er rap-
porteret.

Ginkgo biloba og medicin:

Kan forsteerke virkningen af
blodfortyndende medicin (f.eks.
warfarin), sa bledningstiden
forlenges. Det har fort il flere
tilfeelde af alvorlige bladninger.
Kan anvendes sammen med

digoxin og nifedipin. Hos op til
10 pct.

stiger hjerterytmen. Far du
beta-blokker, er transplanteret,
har epilepsi, brystkraeft eller
tager du gigtmedicin af typen
NSAID, skal du forbi lzegen for
brug, da bledningsrisikoen kan
stige.

Operation: Det anbefales at
stoppe senest en uge for
planlagt operation, fordi ginkgo
biloba virker blodfortyndende.
Begynd tidligst en uge efter
indgrebet.

Andet: Bor ikke anvendes af
gravide og ammende.

medicin kan lindre gigt

b  Enreekke forsknings-
resultater viser, at mange af
de op imod 700.000 danskere
med gigt — heriblandt et sti-
gende antal yngre — kunne f&
det bedre med lidt hjeelp fra
naturens »apotek«.

Bl.a. har leeger pd Frede-
riksbherg Hospital — sammen
med amerikanske og tyske
forskere — fundet nye, sikre
beviser pé, at hyben, ingefaer
og fiskeolie effektivt kan
lindre gigtsymptomer.

Et middel ad gangen

»Det er ufarligt at tage
naturmedicin. Mit rad til de
gigtramte er derfor: Prgv et
enkelt middel ad gangen i
to-tre mdneder og maerk sd
efter, om du far det bedre. Tag
derefter en pause 1 nogle uger
for at finde ud af, om det ikke
bare er sygdommen, der spon-
tant er gdet ind i en roligere
fase,« siger professor Henning
Bliddal, overlaege og forsker
i gigtsygdomme ved Parker

Instituttet pa Frederiksberg
Hospital.

Lindrer smerter

Henning Bliddal er en af de
danske forskere, som i en
leengere arrakke har lavet
forsgg med naturmedicin

og gigt. Bl.a. har han fundet
stadig mere sikre beviser p3,
at ingefeer kan lindre sygdom-
men:

»Det er ikke noget mirakel-
middel, men har en vis smer-
testillende effekt. Gingerroler
hedder de stoffer, som virker
lindrende pa gigten. Men det
er vigtigt at vide, at virk-
ningen forsvinder, sd snart
ingefaeren varmes op. Putter
man den i f.eks. en gryderet,
pévirker det kun smagen,«
siger professoren, der ogsé
mener, at hyben er rigtig ef-
fektiv over for gigt.

Hyben bedre end medicin
»At hyben er godt mod slid-

kumenteret. Sammen med
amerikanske forskere har vi
foretaget en sdkaldt meta-
analyse (gennemgang af al
hidtil offentliggjort forskning,
red.), der viser, at hyben bade
lindrer smerterne hos slid-
gigtramte flere gange bedre
end det kendte smertestil-
lende middel paracetamol og
samtidig reducerer stivheden
ileddene,« siger overlaege
Kaj Winther, overlaege pa
klinisk biokemisk afdeling p&
Frederiksberg Hospital. Ogsa
han har i mange ar forsket
intensivt i naturmedicin og
kosttilskud.

Overlaegen er i de sidste
ar ogsé blevet kontaktet af
mange leddegigt-ramte, som
fgler sig hjulpet af hyben. Det
har fgrt til mere forskning p&
omrédet:

»Leddegigt er en sdkaldt
auto-immun sygdom og ikke
til at sammenligne med
slidgigt. Men i en kontrolleret
undersggelse, vi har lavet
sammen med kolleger fra
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Berlin, har vi alligevel konsta-
teret, at ogsa leddegigt-ramte
far feerre gmme og haevede
led ved at tage hyben.«

Fiskeolie og granataeble

Ifglge de to danske laeger
dokumenter nye forsgg ogsa,
at fiskeolie tydeligt lindrer
gigt.

»0gsa forsgg med f.eks.
avocado-sojabgnne-ekstrakt,
granataeble og djavleklo
har givet lovende resultater,
og det bgr fgre til yderli-
gere forskning, « siger Kaj
Winther.

L« Hyben

Hybenpulver (bl.a. Litomove)

har en dokumenteret virkning

pa bade slid- og leddegigt - flere
gange bedre end almindelig
smertestillende medicin. Hyben
hammer de hvide blodlegemers
tendens til at samle sig i betaend-
te led. Bivirkning: Tilsyneladende
ingen ved normal dosis.

¢ Glucosamin

Har i forseg vist sig atkunne
styrke og genopbygge ledbrusk,
lindre ledsmerter og forbedre
bevaegelighedenileddene. Det
er dog ikke nogen mirakelkur. Ny
forskning har vist, at nogle pro-
dukter virker, mens andre ikke
gor. Bivirkning: Milde gener fra
mave/tarm, hovedpine, udsleet.

L« Pilebark

Bark fra piletreeet indeholder det
smertestillende stof salicin, som
i kroppen omdannes til salicyl-
syre.Kanbl.a. bruges som smer-
testillende middel, hvis man
lider af kroniske leendesmerter.
Kan ogsa bruges ved slidgigt i
knae og hofte. Bivirkning: Bl.a.

mavesmerter, pget tendens il
blodning.

L« Ingefer

Ingefaer har vist sig atkunne
mindske gigtsmerter. Modvirker
klart beteendelse i leddene. Do-
sis afingefaer- ekstrakt skal ligge
mellem 170 og 510 milligram.
Bivirkning: Lette mavesmerter

i sjzeldne tilfeelde. ADVARSEL:
Gravide ma ikke bruge ingefaer
som kosttilskud.

L« Hjulkrone

Olien (Borago-olie) udvundet af
planten er rig pa den flerumaet-
tede fedtsyre GLA, der haemmer

betaendelse. Laegelig forskning
har dokumenteret, at det kan
dulme smerter, iseer hos led-
degigtramte. Bivirkning: Evt. lidt
kvalme.

L Avocado/soja-ekstrakt
Ekstrakten (1/3 avocado-olie og
2/3 sojabpnne-olie) kan ifolge en
videnskabelig analyse (Cochra-
ne) lindre smerter hos personer
med slidgigt i hofte- og knaeled.
Bivirkning: Halsbrand og kvalme
i sjzeldne tilfeelde.

L« Kaempenatlys
Olie udvundet af keempenat-
lysplantens frg indeholder den
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flerumaettede fedtsyre GLA, der
kan hemme betandelser og
modvirke smerter. Kan lindre
smerter, omme led og morgen-
stivhed hos personer med gigt.
Bivirkning: Evt. lufti maven og
oppustethed.

L« Calcium/d-vitamin
Knoglerne skal have nok calcium
hele livet, og D-vitamin oger op-
tagelsen af calcium. Kan méaske
delvis modvirke gigtsymptomer.
Bivirkning: \/oksne bor ikke
indtage mere end 50 mikrogram
(2000 1U) og barn hejest 25
mikrogram (1000 IU) D-vitamin
dagligt. D-vitamin-forgiftning
kan medfere manglende appetit,
kvalme, opkastning og forstop-
pelse.

L« Fiskeolie

Fiskeolie kan lindre morgenstiv-
hedileddene hos gigtpatienter.
N-3 fedtsyrerne omdannes i
kroppens celler til stoffer, som
kaldes eikosanoiderne. Disse
stoffer hariforseg vist sig at
have en tydelig betaendelses-
dempende virkning. Bivirk-
ning: Du kan f& opstod med
fiskesmag. Du kan ogsa fa los
afforing. ADVARSEL: »Tag ikke
fiskeolie sammen med blodfor-
tyndende medicin.

L« Djaevleklo

Knoldplanten har i forseg vist
sig at kunne linde slidgigt-symp-
tomer og smerteribenene. Har

ifolge flere forskere enlige sa god
virkning som almindelig receptfri

medicin mod smerter. Der anbe-
fales en daglig dosis pa op til 950
milligram. Kan fas i form af te.
Bivirkning: Kvalme eller diarré i
sjeeldne tilfzelde.

Seks rad der ogsa virker

Afspending

Typer: Fysioterapi, meditation,
yoga og musik. Sadan virker
det: Smerter leder ofte til
spaendte muskler, der kan fore
til stress og angst. Derfor skal
musklernes lpsnes.

Latter

Typer: Grin igennem helt ned
til maven. Sadan virker det:
Omgiv dig med folk, der far dig
tilat grine. Det udloser nemlig
endorfiner, som virker smerte-
nedsettende.

Tab dig

Typer: Masser af motion og
sund kost. Sadan virker det:
Erdu overveagtig, oger du
risikoen for at padrage dig gigt
og andre sygdomme, der leder
til kroniske smerter.

Stimulationshehandling
Typer: Akupunktur, kiroprak-
tik, zoneterapi . Sadan virker
det: Stimulationsbehandling,
hvor nerverne bliver stimu-

leret af ndle, massage eller
andet, mindsker smerter.
Vinterbadere har gavn af
kulden, fordi den nedseetter
nerveledningens smerte.

Psykologisk behandling
Typer: Kognitiv psykologi,
psykoterapi og hypnose. S&-
dan virker det: Smerte kan
fore til psykiske problemer
som depression, spvnlpshed,
koncentrationsproblemer,
angst, stress og problemer
med sexlivet. Her er det vigtigt
atfa psykologhjeelp.

Motion

Typer: Vand, bold, balance,
y0ga, lob og styrketraening.
Sadan virker det: Under trae-
ning udlpser kroppen endorfi
ner, og det virker smertened-
seettende. Sorg for at komme
i den bedst mulige form, sa
du kan staimod smerten

- 0gsaselvomdetgor ondti
begyndelsen.
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NATURMEDICIN

Selvom dit kosttilskud kommer fra naturen, er det
ikke uden risiko. Se her, hvad du skal passe pa

e Vi fylder os med helsekost
og naturmedicin i troen pd, at
det kan sikre os sundhed og
et langt liv. Ofte 1 blind tro, for
mange glemmer, at ogsd ting
fra naturens medicinskab kan
have ubehagelige bivirkninger
eller ligefrem veere farlige.
»Det er uhyre almindeligt,

at folk teenker: Nar det kom-
mer fra naturen, er det godt
for mig, og hvis jeg satter
dosis op til det dobbelte eller
tre-dobbelte, er det bare
endnu sundere. Men intet er
mere forkert.

1 de fleste tilfeelde er det
uskadeligt, men det har

8

bivirkninger praecis ligesom
leegens medicin, og i forhgjede
doser kan det veere ren gift for
kroppen,« siger Steffen Thir-
strup, overleege og chef for
Institut for Rationel Farma-
koterapi, der bl.a. overvager
naturlaegemidlerne.

Pa herrens mark

»Der er faktisk masser af gif-
tige ting 1 naturen. Det er vig-
tigt at vaere bevidst om. Rgd
og grgn fluesvamp kan man jo
f.eks. dg af.Problemerne for-
staerkes 1 kraft af det staerkt
stigende salg af naturmidler
pa nettet. Her er man virkelig
pé herrens mark.

Det er ting, som ikke bliver
kontrolleret. Hvis man er
heldig, er det méske bare stgv
fra gulvet, presset sammen til
piller. Eller der er cementstgv
eller tgrret graes i kapslerne,
som Vi har set eksempler pa.
Eller plantedelene i pillerne er
iblandet rigtig medicin, som vi
ogsd har oplevet.

Man kan aldrig vide sig
sikker p4, at produktet

indeholder det, som stir pa
pakningen eller hjemmesiden.
Der kan vaere béde for lidt og
for meget af f.eks. en plante.
Sé helbredsrisikoen er stor,«
siger laegemiddelchefen, der
anbefaler alle at holde sig til
ting, som salges i danske
butikker, og som er underlagt
myndighedernes kontrol.

Grund til forsigtighed
Ifglge Steffen Thirstrup skal
nogle veaere mere forsigtige
end andre, nar de gar ud og
kgber naturmidlerne:

»Hvis man fgler sig syg,
skal man altid gé til laegen,
fgr man handler. Det samme
gaelder, hvis man allerede
tager medicin. Der kan opsté
uheldige bivirkninger, sdkaldt
interaktion, hvis man indtager
naturmedicin, helsekost og
medicin pd samme tid.

Ogsa gravide og kvinder,
der taenker pé at blive gravide
bgr vaere meget forsigtige,«
siger laegemiddelchefen, der
advarer om, at ting som gink-
go biloba, hvidlgg, perikum
og fiskeolie kan forsteerke
virkningen af blodfortyndende
medicin og dermed vaere far-
lige at tage op til en operation,
eller hvis man er i behandling
med medicin mod hjerte-kar-
sygdom.

Ginkgo biloba har ogsé vist
sig at kunne forstyrre virknin-
gen af bl.a. epilepsimedicin,
og fiskolie kan fa kolesterol til
at stige og samtidig nedseette
blodets evne til at stgrkne.

Se hvad du skal vare opmaerk-
som pd pd de neeste sider.

Er midlerne godkendte?

Helsekost

En lang raekke forskellige produkter, der supplerer den normale
kost. Vitamin- og mineraltilskud, fiskeolie, hyben, hvidlog osv. Fode-
varestyrelsens helsekostgruppe forer tilsyn med produkterne, der
rangerer pa linje med fodevarer. Se mere pa
www.altomkost.dk/kosttilskud

Naturlegemidler

Produkter, hvis aktive indholdsstoffer udelukkende er natur-

ligt forekommende stoffer i form af pulveriserede planter eller
planteudtraek. Naturlzegemidler er godkendt og kan anbefales af
lzegen. Horer under samme lovgivning som almindelig medicin.
Legemiddelstyrelsen godkender og kontrollerer. Se mere pa
www.laegemiddelstyrelsen.dk
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Farlig medicin pa nettet

Danskerne kober i stor
stil helsekost og natur-
medicin pa nettet, men
langtfra alle tenker over,
at de dermed ofte lober
en meget stor helbreds-
risiko

b Fgdevarestyrelsen har i
netbutikkerne fundet adskil-
lige eksempler pa produkter,
som indeholder farlige plante-
stoffer. De kan bl.a. forgifte
leveren, give forhgjet blodtryk
og alvorlige skader pd central-
nervesystemet.

Et eksempel er hjemme-
siden svenskkosttilskud.dk,
der salger produkter med
den ulovlige planteingrediens
tribulis terrestris, som kan
skade leveren og nervesyste-
met. Ligesom firmaet tilbyder
helseprodukter med indhold af
synefrin og koffein 1 kombi-
nation. Stoffer, der tilsammen
kan forarsage hjerte-kar-lidel-
ser, knogleskgrhed og skade
centralnervesystemet. Det
er f.eks. tale om produkterne
BurnX3 Daytime og Lipocur.

Sog oplysninger

»Det er vigtigt, at man er
meget grundig med at sgge
oplysninger om et middel, for
man kgber. En god rettesnor
er i alle tilfeelde at holde sig til
kendte produkter, som er re-
gistreret og underkastet tilsyn
her i Danmark,« siger jurist

og konsulent Maria Christen-
sen, medlem af Fgdevaresty-
relsens kosttilskudsgruppe,
som overvager markedet.

Sproget vildleder
»Hvis man pa nettet kgber
produkter, som ikke kan fs
herhjemme, skal man veere
ekstra meget pa vagt.

Sproget pé netbutikkens
hjemmeside er ofte dansk,
og priserne er ofte 1 danske
kroner, selv om firmaet er
udenlandsk. Det kan let narre
en til at tro, at det sd ogsa er
en dansk virksomhed, og at de
tilbudte produkter dermed er
gode og velkontrollerede. Men
sddan er det ikke. Vi kan ikke
gribe ind over for de firmaer.
Hvis de skal stoppes, er det
op til det pdgeeldende lands

i |
l

myndigheder,« siger Maria
Christensen.
Fodevarestyrelsen laegger
jeevnligt advarsler ind pa sin
hjemmeside mod forskellige
helsekost-produkter. Blandt
de seneste er en advarsel mod
den farlige plante sort sglvlys
- 0gsa kaldt sort slangerod,
som kan give leverskader.
Midlet tilbydes flere steder pa
nettet. Bl.a. er den i en net-
butik under navnet Women’s
Support blevet anbefalet til
kvinder 1 overgangsalderen.
Hvis man vil sikre sig, at et
konkret kosttilskud er omfat-
tet af de danske myndigheders
stikprgvekontrol, og om det er
stemplet som direkte farligt,
kan man g3 ind pé styrelsens
hjemmeside www.altomkost.
dk/kosttilskud.

- Beta-
Karoten

b 200 kapsier o

uaspEyLag

Berthelsen

Vigtigt om vitaminer og mineraler

0BS: Hold dig altid til
anbefalet dagsdosis.

L« C-vitamin

For bedre immunforsvar o.a.
Bivirkning: Modvirker blodfor-
tyndende medicin, kvalme, ma-
vekrampe, diarré ved overdosis.

L« A-vitamin

For bedre immunforsvar o.a.
Bivirkning: Hovedpine, blodnin-
ger, synsforstyrrelser o.a. ved
overdosis.

L E-vitamin
Antioxidanticellemembraner
o.a.

Bivirkning: Foroget blodningsten-
dens (herunder hjerneblpdning)
ved overdosis.

L« D-vitamin

Styrker modstandskraften og
knoglerne o.a.

Bivirkning: \Voksne bor ikke
indtage mere end 50 mikrogram

(2000 IU) og born hojest 25
mikrogram (1000 IU) D-vitamin
dagligt. De vigtigste tegn pa
vitamin D-forgiftning er pget
koncentration af kalk i blodet,
manglende appetit, kvalme,
opkastning og forstoppelse.

L Calcium

Styrker knogler, teender 0.a.
Bivirkning: Forstoppelse, jern-
mangel, nyreforstyrrelser ved
overdosis.

2 Jern

Gavner ilttransportiblodet o.a.

Bivirkning: Leverskade, vaevs-
skade, pgetrisiko for kreeft o.a.
ved overdosis.

L« Zink

(Dger sarheling, gavner immun-

forsvaro.a.

Bivirkning: Kvalme, opkast,
mavesmerter, jernmangel 0.a.
ved overdosis.

L Chrom

Mod sukkersyge, for hojt kole-
steroltal.

Bivirkning: Giftigt ved
overdosis.

L« Kreatin

@ger muskelstyrke og udhol-
denhed.

Bivirkning: Kvalme, diarré og
fordojelsesbesveer.

ADVARSEL: Stoffet ma ikke
anvendes, hvis man har nedsat
nyrefunktion.

L Selen

Kreeftforebyggende o.a.
Bivirkning: Tab af har og negle,
nervebetzndelse ved overdosis.
ADVARSEL: Meget giftigti for
store mangder.

L« Natrium

Gavner nervesystemeto.a.
Bivirkning: Blodtryksforogelse
ved overdosis.
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Vigtigt om naturmedicin og kosttilskud

.« Fiskeolie

Mod bl.a. gigtsmerter.
Bivirkning: Opstod (»fiskebov-
ser«), letdiarré.

ADVARSEL: Tag ikke fiskeolie
sammen med blodfortyndende
medicin. Stop ogsa brugen en
uge for en planlagt operation.

L« Ginkgo biloba

Mod hukommelsesbesveer o.a.
Stimulerer hjernens blodkreds-
lob.

Bivirkning: L ette mavetarm-
gener, hovedpine, allergiske
reaktioner.

ADVARSEL: Er man i behandling
med blodfortyndende medicin,

bor stoffet ikke anvendes uden
samrad med laegen, fordi stoffet
selv virker blodfortyndende og
dermed forstaerker virkningen.
Derfor bor man ogsa stoppe med
stoffet to uger for en planlagt
operation for at undga problemer
med heling af operationssaret.

L« Perikon

Mod tristhed.

Bivirkning: Overfolsomhed.
ADVARSEL: Tag ikke perikon
sammen med receptmedicin.
Du risikerer interaktioner, dvs. at
perikon sveaekker virkningen af
laegemidlet.

Q10

Mod bl.a. let blodtryksforhojelse.

Bivirkning: Normaltikke i lave
doser.

s Selvlys

Mod bl.a. hedestigningeriover-
gangsalderen.

Bivirkning: Mave- og tarmgener,
kvalme, opkast, hovedpine,
brystsmerter, vaegtstigning,
allergiske reaktioner, tilfaelde af
blpdning fra underlivet.

L« Chlorella
Mod smerter.
Bivirkning: Allergisk reaktion.

L« Hvidleg

Modvirker areforkalkning.
Bivirkning: Allergisk reaktion,
mave-tarmgener.

ADVARSEL: Hvidlpg kan for-
steerke virkningen af blodfortyn-
dende medicin.

L« Pebermynte

Mod oppustethed o.a.
Bivirkning: Sure opstod.
ADVARSEL: Brug ikke pebermyn-
te, hvis du er gravid, eller har en
sygdomilever eller galdeveje.

L« Baldrian

Mod sevnbesveer.

Bivirkning: Overfolsomhed.
ADVARSEL: Tag ikke baldrian
sammen med sovemedicin eller
alkohol.

. Echinacea (solhat)

Mod forkolelse.

Bivirkning: Udslzt, klge, vejr-
traekningsbesveer, svimmelhed,
forhojet blodtryk.

ADVARSEL: Brug det ikke, hvis du
lider af sklerose, insulinkreeven-
de sukkersyge eller leddegigt.

L« Hestekastanje

Mod haevelser, uro i benene.
Bivirkning: Slimhindeirritation i
mave og tarm.

¢ Guar

Mod for hejt kolesterol.
Bivirkning: Mavesmerter, op-
pustethed, diarré og underlivs-
smerter.

.« Ingefer

Ved gigt, mod koresyge o.a.
Bivirkning: Lette mavesmerter.
ADVARSEL: Gravide ma ikke
bruge ingefaer som kosttilskud
pga. en teoretisk risiko for fo-

steret. Tal forst med lzegen, hvis
du ogsatager blodfortyndende
medicin.

L2 Kempenatlys

Mod betzndelse, smerter 0.a.
Bivirkning: Oppustethed, lufti
maven.

L« Gron musling
Mod betaendelse, smerter.
Bivirkning: Lidt maveubehag.

L« Pilebark
Smertestillende.

Bivirkning: Mavesmerter, oget
tendens til blodning.

L« Djavleklo
Mod smerteriben o.a.
Bivirkning: Kvalme, diarré.

L« Pebermynte

Mod muskelsmerter.
Bivirkning: Overfolsomhedsre-
aktioner.

L« Ginseng

Dger fysisk ydeevne o.a.
Bivirkning: Allergiske reaktioner
o.a.

ADVARSEL: Ginseng kan veere
farligt sammen med blodfor-
tyndende medicin. Det har vist
sig at nedseette virkningen af
stoffet warfarin. Ginseng kan
bl.a. medfore forhojet blodtryk
og virke blodfortyndende. Dia-
betikere skal anvende ginseng
med forsigtighed og i samrad
med laegen, fordi det kan saenke
blodsukkeret.
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BEVAR DIN

Olien med de vigtige omega-3-fedtsyrer har ifolge
undersogelser stor indflydelse pa vores livs-chancer

&2 Der synes ikke at vaere
nogen ende pa de gavnlige
virkninger af fiskeolie, der er
blevet det absolut mest solgte
naturmiddel i Danmark.
Naesten hver uge dukker

nye undersggelser op, som
udnaevner olien med det
store indhold af de livsvigtige
omega-3-fedtsyrer som noget
neer et »mirakelmiddel« mod
alvorlige sygdomme som gigt,
hjerte-kar-sygdom, demens,
indleeringshesveer, gjensyg-

domme og kraeft.

Nu viser helt ny forskning,
at fiskeolie har en ligefrem
livsforlaengende effekt ved at
beskytte cellerne mod slid.

Jo mere omega-3 fiskeolie
man har i blodet, desto bedre
er kroppens celler beskyttet
mod de skader og det slid,
som medfgrer aldring og dgd.

»Omega-3 fiskeolier synes
at beskytte de sdkaldte telo-
merer, der sidder for enden af
cellens kromosomer.

MED FISKEOLIE

Den virkning beskytter
vores celler mod aldring og
kan mdske holde os yngre i
leengere tid,« siger Jerk W.
Langer, laege og foredrags-
holder, og en af Danmarks
forende eksperter i fiskeolie
og kosttilskud.

Holder l@ngere
»Telomererne kan sammen-
lignes med plastduppen for
enden af et sngreband. Pa
samme made som duppen
forhindrer sngrebandet i at
traevle op, sé beskytter telo-
mererne vores kromosomer
— og hermed vores arveegen-
skaber — mod at blive gdelagt.

Men ved hver celledeling
skares et stykke af telomeret
efter salamimetoden, og til
sidst kan kroppens celler ikke
dele sig laengere.

Det spaendende er, at for-
skerne nu viser, at fiskeolier
far telomererne til at holde
leengere,« siger naturmedicin-
forskeren Jerk W. Langer.

Forskergruppen fra Ameri-
can Medical Association har

fulgt en gruppe hjertepatien-
ter gennem fem ar og konklu-
derer, at hos dem med mest
omega-3 fiskeolie 1 blodet er
telomererne bedre bevaret.
Med andre ord er deres cel-
ler biologisk set blevet yngre.
»Det er en meget interes-
sant undersggelse. Opdagel-
sen af telomerer blev sidste ar
tildelt nobelprisen, sé det er et
hgjaktuelt forskningsfelt.

’ Virkningen
beskytter vores
celler mod aldring

Telomerer er en slags
biologisk cpr-nummer, der
afslgrer, hvor gammel vores
krop i virkeligheden er. Jo
kortere telomererne er, desto
mere nedslidt er man. Fiske-
olier styrker tilsyneladende
det enzym, der opbygger nye
telomerer. Det stemmer flot

overens med ny viden om, at
fiskeolier modvirker demens,
holder blodkarrene smidige og
forlaenger livet hos hjertepa-
tienter. Altsd holder kroppen
ung 1 laengere tid,« siger Jerk
W. Langer.

Gammel olie virker ikke
En rackke undersggelser har
grundigt dokumenteret fiske-
oliens beskyttende virkning

1 forhold til de store folkesyg-
domme som f.eks. hjerte-kar-
sygdomme, forhgjet blodtryk,
Alzheimers og gigt.

Ny forskning viser imidler-
tid, at det er vigtigt for forbru-
geren at vere staerkt kritisk,
ndr han eller hun vaelger et
fiskeolie-produkt.

Man risikerer at kgbe et
middel, hvor olien er for
gammel og dermed uden den
gnskede virkning. Méske
kan den ligefrem vaere farlig.
Flere studier heaevder, at harsk

(steerkt iltet) fiskeolie kan
give betaendelser 1 kroppen
og maske ligefrem kraeft, led-
degigt og hjerte-karskader.

»Nar fiskeolierne i kapsler
bliver harske (steerkt iltede,
red.) — det kan nemt ske, fordi
der kun skal meget lidt ilt til
—vil det lugte og smage grimt.
Men man opdager det kun,
hvis man skeerer en kapsel
over,« siger forskningschef
Torger Bgrresen, DTU Aqua,
der forsker i bl.a. fiskeolie.

»Det vil sd sige, at nar en
kapsel f.eks. er deklareret til
at indeholde 500 mg fiskeolie,
vil indholdet méske reelt kun
veere 100 mg, fordi olien er
blevet harsk. Om det er tilfeel-
det, kan man finde ud af ved at
skare en kapsel over og lugte
til indholdet.«

Mange fiskeolie-producen-
ter tilsaetter antioxidanter for
at modvirke harsknings-pro-
cessen.
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Her hjalper fiskeolien dig

L Aldring

Jo flere omega-3 fiskeolier man
hariblodet, desto bedre beskyt-
tes kromosomerneicellerne
mod aldring, viser ny forskning.
Enderne pd kromosomerne,
hvor arvematerialet sidder, af-
kortes med tiden, men tilsynela-
dende far fiskeolierne kromoso-
merne, og hermed kroppen, til at
holde lengere.

.« Kredslobet

Omega-3 fiskeolie fortynder
blodet, sa det ikke klumper sam-
men til en blodprop.

L« Blodprop i hjertet

Efter en blodprop i hjertet seen-
ker fiskeolier risikoen for et nyt
hjertetilfeelde. Blot én kapsel om
dagen er ko til at halvere risikoen
for pludselig hjertedod, fordi
fiskeolier forebygger hjerteryt-
meforstyrrelser.

L« For tidlig fodsel

Nar kvinden tager fiskeolie i de
sidste to maneder af gravidite-
ten, varer hendes svangerskab
i gennemsnit fire dage laengere,
svarende til 100 gram hojere
fodselsvaegt. Detgiver ekstra
ballast for et for tidligt fodt barn.

L« Rynker
Omega-3 fiskeolier giver huden
en pxenere og glattere glod.

¢ Areforkalkning
Fiskeolie gor areforkalkning
mindre farlig ved at deempe den
beteendelse i dreforkalkningen
pablodkarrets inderside, som
ellers far blodet til at klumpe
sammen til en blodprop.

s Kraeft

Helt ny forskning viser, at fiske-
olie kan forhindre udvaeksteri
tyktarmeniat blive til kraeft.

L« Menstruationssmerter
Menstruationssmerter kan ofte
dulmes af fisk og fiskeolieka-
psler.

L« Alzheimers sygdom

20 pct. af hjernens fedtstoffer er
fiskeolier, der bl.a. omdannes il
stoffer, som modvirker demens.
Fisk og fiskeolier saenker faren
for Alzheimers sygdom og
demens. Hoje doser fiskeolie
forsinker maske udviklingen af
demensi et tidligt stadium.

L« Sukkersyge

Diabetikere har ofte for meget
fedt (triglycerid) i blodet, der
kan fore til &reforkalkning og
blodpropper. Fiskeolier nedseaet-
ter blodets fedtmaengde uden at
pavirke blodsukkeret.

L« Astma og allergi
Etbarn fedtaf en mor med
astmaeller allergi, har mindre
risiko for selv at fa sygdommen,

hvis moderen under svangerska-

betregelmassigt spiser fisk. Jo
flere fisk, desto bedre.

L« Blodtrykket
Blodtrykket - det systoliske (den
hoje veerdi) og diastoliske (den
lave veerdi) - falder lidt, nar man
spiser mange omega-3 fiskeolier,
fordide udvider blodkarrene.

L« Depression

Fiskeolier lpfter humoret og

kan supplere behandlingen ved
depression. Maske kan omega-3
fedtsyrerihgj dosioos mind-
ske behovet for antidepressiv
medicin. Nybagte modre lober en
storre risiko for at fa en barsels-
depression efter fadslen, hvis de
ikke spiser fisk under svanger-
skabet.

L« Gigt/omme led

Fiskeolie deemper ledsmerter

og modyvirker stivhed. Hos gigt-
ramte mindsker fiskeolie behovet
for at den gigtmedicin, der kan
have hivirkninger og veere rigtig
hard ved maven. Hos sportsfolk
modvirker fiskeolie overbelast-
ningsskader i sener og led.

Pas pa anden medicin

Hvis du far blodfortyn-
dene medicin eller skal
opereres, skal du vaere
varsom med brug af
fiskeolie

& Fiskeolier skal bruges
med en vis forsigtighed, hvis
man far blodfortyndende me-

dicin ordineret af laegen, f.eks.

leegemidlet warfarin.

Arsagen er, at fiskeolie
ogsi virker blodfortyndende.
Det indebarer, at blodet ikke
klumper s let sammen til
blodpropper.

Denne blodpropforebyg-
gende effekt er af indlysende
arsager rigtig nyttig, men
tager man ogsd medicin med
samme effekt, er der risiko
for, at blodet bliver alt for
tyndt.

Man kommer lettere til at
blgde.

»Pga. den potentielle
blgdningsrisiko anbefaler jeg,
at man stopper med at tage
tilskud med fiskeolie en uge
fgr en planlagt operation og
fgrst starter igen en uges tid
efter indgrebet — hvis der ikke
er komplikationer,« siger laege
Jerk W. Langer.

Hvor meget skal jeg tage?

Gor dig forst klart, hvad du vil opna ved at tage omega-3, for det har stor betydning for dosis.

Vil du have en basisdosis, som er god for kredslabet, er det fint at spise fisk, helst en fed art, to
gange om ugen. Ellers kan du tage et dagligt tilskud pa 600 mg omega-3, svarende til en typisk

fiskeoliekapsel.

Vil du deempe ledsmerter eller mildne betaendelsessygdomme i hud eller fordejelseskanal, skal
du op pa en hojere dosis - omkring 3.000 mg dagligt. Spis helst fed fisk hver eneste dag, eller

-som de fleste ender med - tag supplerende fiskeolie-kapsler hver dag.
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