30%

MULTIVITAMINER KAN MINSKA
RISK FOR CANCER MED UPP TILL

Av fd 6verldkare Bo M@gelvang

Tjocktarmscancer ar den tredje vanligaste cancerformen i Sverige med mer
an 3885 nya fall per ar, varav man star for 1851 och kvinnor for 2034 fall.
Antalet nya fall 6kar kraftigt. Det kan finnas flera anledningar till varfér man
far tjocktarmscancer; bade arftliga anledningar, ens livsstil och fetma. En ny
vetenskaplig studie visar att om man far for lite av vissa vitaminer 6kar risken

att fa tjocktarmscancer.

Hur manga av oss far tillrack-
liga mdngder av vitaminer
fran kosten?

Enligt vetenskapliga studier far
mer an 98% av oss inte tillrackligt
med viktiga vitaminer fran var kost.
Det maste sdgas att dessa siffror
bygger pa amerikanska studier,
men kosten i Sverige ar generellt
sett inte nyttigare an i USA, dven
om vi gillar att anklaga amerika-
nerna for att dta ohalsosamt.

Vad menas med tillrackliga
mangder?

Med tillrdckliga mangder menas
att vi far i oss lagre nivaer an det
sk rekommenderat dagligt intag
(RDI), som de flesta forskare pa
omradet redan anser vara for lagt.
Med andra ord far 98% av oss inte
ens sma mangder av viktiga vita-
miner, men de flesta tror att de ater
halsosamt da de tillfragas.

Vad dr den basta kallan till vita-
miner; livsmedel eller kosttill-
skott?

En sund och varierad kost ar viktigt,

men den innehaller inte langre den
mangd vitaminer vi behdver. Detta
beror framst pa dagens industriella
jordbruk med urlakade jordar och
de moderna tillverkningsmetoder
som patagligt paverkar kvalitet och
innehall av vitaminer och andra
viktiga naringsamnen i slutmaten.

En hdlsosam och balanserad kost
kan idag, enkelt forklarat, forhindra
bristsjukdomar som skorbjugg och
beri-beri, men ar inte tillrackligt for
att bibehadlla basta méjliga halsa
eller for att forhindra de vanliga-
ste livsstilsrelaterade sjukdomar
av idag, som cancer och hjartsjuk-
domar. Detta bekraftas gang pa
gang av forskning, som t ex en
analys av 13 valkanda kohortstu-
dier med 6ver 650.000 deltagare.
Analysen visar att de mangder av
vitaminerna A, C och E vi far fran
kosten inte kan minska risken for
tarmcancer. Daremot visar studien
samtidigt att de som tar tillskott
av vitaminer har 30% mindre risk
att fa tarmcancer.
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Forhindra tarmcancer med till-
skott av vitamin A, C, E och fol-
syra

Vihar vetati manga ar att vi behover
vitaminer och mineraler for att halla
oss friska och krya. Enligt farska
studier, ar detta mojligt med multi-
vitaminer som innehaller bade A-,
C-, E~vitaminer och folsyra.

Folsyra har ocksa tidigare visat sig
skydda mot kolorektal cancer, men
det ar annu effektivare nar det tas
tillsammans med vitamin A, C, E och
B6. Detta understryker det faktum
att vitaminer samverkar och bor
darfor alltid tas tillsammans.

Forts. pd sida 2...
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...Fortsditting fran féregdende sida

Inkonsekvent forskning

Kanske har du last den enda under-
sOkning, som menar att multivi-
taminer inte minskar risken for
kolorektal cancer, utan snarare
tvartom. Det visar sig att upp-
gifterna dr motstridiga eftersom
forskarna bakom studien manipu-
lerade den vetenskapliga datan (se
avsnittet om “"Forskare manipulerar
vetenskapliga data for att misskre-
ditera anvandningen av naturliga
antioxidanter och kosttillskott”, pa
sida 3).

Vitaminers antioxidativa
egenskaper forhindra utveck-
lingen av kolorektal cancer

Vad &r det som gor att dessa vita-
miner kan férebygga kolorektal
cancer?

Dessa vitaminer dr potenta antio-
xidanter, vilket innebdr att de kan
neutralisera skadliga fria radika-
ler, som tillsammans med kronisk
inflammation &r en av de framsta
skdlen till att vi utvecklar sjukdo-

mar, sa aven cancer.

Vitamin A bildas av karotenoi-
der

Nar du valjer ett kosttillskott med
vitaminer, ar det viktigt att bland
annat valja ett utan vitamin A, men
med rikliga mangder karotenoider.
For hoga doser av fardigt vitamin A
kan vara farligt. Mycket hoga doser
av karotenoider har bevisats inte
vara skadligt. Nar var kropp beho-
ver A-vitamin omvandlar den helt
enkelt de lagrade karotenoiderna
till vitamin A. Nar du tar kosttill-
skott med en blandning av olika
karotenoider, kommer detta darfor
att tacka kroppens behov av vita-
min A. Mycket fa av oss kan inte
omvandla karotenoider till vitamin
A.

En mycket intressant vetenskap-
lig studie visar ocksa att kroppen
battre tar upp karotenoider fran
tillskott an om du till exempel ater

en morot, dar kosttillskotten inne-
haller samma mangd karotenoider
som i moroten.

Doctor’s Naturals Vitaminer och Mineraler

| Doctor’s Natural vitaminer, finns folsyra och alla andra viktiga vitaminer.
Dessa vitamin- och mineraltillskott har utvecklats med stod i den senaste
forskningen och ger de doser forskningen visar ar bade effektiv och sakert.
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KAFFE OCH GRONT TE SKYDDAR DNA MOT SKADOR

Har ar en annan bra anledning att inte hoppa over fikat - drick kaffe eller gront te dagligen och skydda din
DNA mot sa kallad oxidativ stress (skada).

En kopp kaffe om dagen minskar DNA-skador med 12%
En ny studie visar att en kopp kaffe om dagen kan minska de oxidativa skadorna pa DNA med sa mycket som 12%.

Forts. pd sid 4....
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FORSKARE MANIPULERAR VETENSKAPLIG DATA | SYFTE
ATT MISSKREDITERA ANVANDNINGEN AV NATURLIGA
ANTIOXIDANTER | KOSTTILLSKOTT

Detta ar historien om hur vissa manipulerar vetenskapligt underlag for att “bevisa” motsatsen till vad uppgif-

terna verkligen visar.

Ar 2007 publicerades en kontrover-
siell studie som menade att tillskott
med antioxidanter okar risken for
dodsfall med 16%, vilket ar mot-
satsen till vad 90% av alla andra
vetenskapliga studier visar. Manga
forskare har kritiserat kvaliteten
pa undersékningen fran 2007 och
anser att detta ar annu ett forsok
att misskreditera anvandningen av
naturliga kosttillskott genom att
manipulera vetenskapliga data och
kritiserar anvandningen av kosttill-
skott utan ordentlig vetenskaplig
grund.

Under 2010 publicerades en ny
analys av samma data men gjord
av andra forskare. Dessa forskare
studerde uppgifterna noga i 3
ar och kom fram till helt motsatt
resultat, helt i linje med tusentals
andra studier som visar att antio-
xidanter minskar risken for att
utveckla manga sjukdomar och
hjdlpa en att leva langre .

Lat oss titta pa vad forskarna fann
fran den seridsa analysen publi-
cerad 2010, som strider mot den
negativa studien fran 2007, for att
forsta hur dessa sk forskare kan
komma fram till att antioxidanter
ar skadliga:

1. Varfor uteslots 405 studier
i 2007 ars undersokning? De
uteslot 91% av tillgangliga uppgif-
ter om antioxidanter. Detta innebar
att av 748 studier som var tillgang-
liga och kunde ha anvants valjs
bara 67! Varfor utesluta 91% av de
tillgangliga forskningsresultaten?
Férmodligen for att de studier som
togs bort inte hade nagra dodsfall
medan undersékningen pagick!

2. Varfor valde forskarna att
endast inkludera studier dar
patienter dog - oavsett hur (tra-

fikolyckor, etc.)? Forskarna valde
endast data fran studier dér patien-
ter dog, till exempel i samband
med trafikolyckor, vilket naturligt-
vis inte har nagot att géra med till-
skott, men trots detta var de med
i statistiken som dodsfall av kost-
tillskott!

3. Varfor valde forskarna att
inkludera data fran studier dar
konstgjorda vitaminer anvants?
| manga studier anvands konst-
gjorda former av vitamin A, E och
betakaroten. Det ar val kant att
dessa syntetiska varianter inte alls
ar lika effektiva som de naturliga
och kan till och med vara skadliga.

Som man latt kan forestélla sig
vackte denna studie forvaning och
sedan ilska bland seridsa forskare
varlden 6ver. Tyvarr blir manipula-
tion av vetenskaplig data allt van-
ligare, sarskilt nar stora summor
pengar star pa spel eller ndr man
vill misskreditera en konkurrent.
Det ar nodvandigt att forsta att
resultat fran en vetenskapliga stu-
dier kan innebara en forlust pa flera
miljarder dollar om resultaten inte
stodjer ens produkter (t.ex. ldkeme-
del) eller ett 6verskott pa flera mil-
jarder dollar om undersékningens
slutsats stodjer anvandning av

produkten. | detta fall, dar forskare
har forsokt misskreditera intag av
kosttillskott, tog en annan grupp
forskare upp kampen och analyse-
rade samma uppgifter pa nytt. De
kom fram till den "riktiga” sannin-
gen. Men oftast hander ingenting.

Vi kan bara konstatera att vi alla
maste hantera resultaten av vetens-
kapliga undersokningar kritiskt
och ifragasatt om det de "bevisar”
arilinje med de flesta andra seriosa
studier samt om de genomforts
tillforlitligt. En mojlighet &r att hitta
en informationskalla som man kan
lita pa, att hjalpa dig att forsta vad
som ar ratt och vad som ar fel.

For att halla ditt immunfor-
svar och din allmanna haélsa i
toppform, boér du alltid ta en
kombination av vitaminer och
mineraler — mark val i en dos
som har visat sig vara effek-
tivt. Doctor’s Naturals natur-
liga vitaminer och mineraler
innehaller alla antioxidanter
och ndringsamnen som du
behover for att starka krop-
pen och férebygga manga
onddiga kroniska sjukdomar.
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...Forts. frdn sida 2

DNA-skador kan orsaka cancer
DNA-skada kan uppsta nar fria
radikaler ackumuleras i vara celler,
vilket resulterar i sa kallad oxidativ
stress. Oxidativ stress och atfol-
jande skador pa DNA orsakar att
vi blir allt dldre, far manga kroniska
sjukdomar som cancer, diabetes,
hjartsjukdomar, samt viktékning.

Kaffe ar rika pa antioxidanter

Kaffe ar en rik kalla av antioxidan-
ter som kallas polyfenoler. Den
vanligaste av dem &r chlorogen-
syra som sarskilt finns i orostade

grona kaffebonor. Kaffe kan fore-
bygga och minska DNA-skador i o
m att det innehaller dessa natur-
liga @mnen. En ny studie visar att
chlorogensyra har férmaga att
minska fria radikaler i cellerna, dari-
bland genom att minska upptaget
av glukos fran mag-tarmkanalen.
Med andra ord, genom att minska
antalet fria radikaler i vara celler,
kan man minska risken for skador
pa DNA och darmed sjukdom och
fortida aldrande.

Ta Metabolism + och minska risken for skador pa DNA

Doctor’s Natural Metabolism + innehaller extrakt fran grona kaffebonor (chlorogensyra) och
andra ingredienser som hjalper dig att minska risken for skador pa DNA och darmed kro-

niska sjukdomar. Om du ocksa har problem med vikten kan Metabolism + var ett satt for
effektiv viktminskning.

Goda nyheter for tedlskare: gront te minskar DNA-skador med 20%

| en liknande studie fann forskarna
att om man dricker minst tvd
koppar gront te varje dag minskar
man ocksa risken for skador pa
DNA. Aterigen verkar det som om
antioxidativa polyfenoler i gront te
-ochildgre grad i andra typer av te
- kan minska skadliga fria radikaler.

Gront te saktar ner ditt (biolo-
giska) aldrande

Studien visar ocksa att personer
som dricker gront te regelbundet
ar "biologiskt” yngre jamfort med

de som inte regelbundet dricker
gront te. Biologiskt aldrande kan
faststéllas, bland annat genom
langden pd de sa kallade telome-
rerna. Telomerer ar delar av DNA-
sekvenser i slutet av kromosomer
som tjanar till att skydda vara kro-
mosomer fran skador. | huvudsak
hindrar telomererna kromoso-
merna fran att ga sonder och dela
sig, precis som plastbiten pa slutet
av ett skosndére som hindrar det
fran att rivas upp.

Ju ldangre telomerer, desto
langre liv!

Enligt den vetenskapliga studien
hade de som drack tre koppar
gront te per dag telomerer som var
4,6 "kilobaser” langre i genomsnitt,
an de som drack en kvarts kopp
eller mindre i genomsnitt. Vad
betyder dettta? En skillnad pa 4,6
kilobaser motsvarar att man kan
leva fem ar langre!
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