Svaret beror pa hur hogt man
prioriterar att slippa bli sjuk i
onddan.

De flesta sjukdomar vi lider av
idag ar inflammatoriska processer
och beror till stor del pa kostens
brist av viktiga ndringsamnen.
Det ar inte protein, fett och kol-
hydrater vi saknar, tvartom. Det ar
mikrondringen som har minskat
drastiskt och onyttiga tillsatsam-
nen tillkommit.

Vérldens ledande institution for
cancerforskning “The National
Cancer Institute” anser idag att
upp mot 80% av alla cancersjuk-
domar beror pa brister i var kost.
Det &r inte svart att forsta. Var
egen formaga att forebygga sjuk-
domar ar helt beroende av att alla
naturliga @mnen som utgodr vart
sjukdomsforsvar finns i tillracklig
mangd. Dessa naturliga amnen
far vi bara i oss genom den mat
vi ater. Innehaller inte maten alla
dessa livsviktiga ndringsamnen
blir sjukdomsforsvaret sviktande
och vi riskerar att forr eller senare

bli sjuka.
De mest basala ndringsamn-
ena vi behdver &r vitaminer

(vita=livsviktig) och mineraler. De
deltar i sa gott som alla kroppens
processer, exempelvis att tanka,

Ar det verkligen nédvindigt
att ta kosttillskott med
vitaminer och mineraler?

e e —_—

ga, bilda hormoner, minnas, tala,
forsvara oss mot bakterier, bilda
nya celler, etc. Vi behdver utover
dessa dven en mangd andra livs-
viktiga @mnen fran kosten, med
komplicerade namn som anti-
oxidanter, enzymer, polyfenoler,
katekiner eller anti-inflammato-
riska amnen. Det ar vetenskapligt
vdldokumenterat att det finns ett
klart sasmmanhang mellan kostens
brist pa viktiga naringsdmnen och
en okad risk for att fa en lang rad

sjukdomar - allt frdn ont i ryggen,
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huvudvark eller latt allergi till
mer allvarliga sjukdomar som
hjartsjukdom och cancer.

Var kost innehaller inte langre...

Som framgar senare i detta
Nyhetsbrevinnehalleren sund och
varierad svensk kost inte langre
tillrackliga mangder av bl a livs-
viktiga vitaminer och mineraler.
Detta galler sa gott som hela vast-
varlden och beror pa det moderna
produktionsattet. Man anvander
inte ens naturliga fron langre utan
hybridfron som arinfertila och ofta
genmanipulerade att tala massor
av bekdampningsmedel. Dessutom
anses 60% av svenskarna (hela
95% av svenska ungdomar) dta
relativt onyttig mat alltfor ofta.
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Vikten av att ta vitaminer och
mineraler med kosttillskott?
En rad vetenskapliga undersok-
ningar bekréftar att man far langt
battre effekt av andra tillskott om
man samtidigt tar bra vitaminer
och mineraler. De fungerar ofta
som "hjalpamnen” for andra kost-
tillskott, t ex glukosamin, som da
tas upp korrekt. Exempelvis ingar
C-vitamin i mer an 250 processer
i kroppen och zink ingar i mer &@n
300. Bade C-vitamin och zink far
vi inte tillrackligt av idag, aven
om vi dter sunt och varierat. Krop-
pens processer kan da inte for-
[6pa effektivt. Komibenera detta
med en modern livsstil och 6kade
miljogifter - resultatet ser vii 6kad
sjukdom.




Kosttillskott
forebygger kriminalitet

En undersékning utford av forsk-
are vid University of Oxford har
visat att kosttillskott kan dampa
unga kriminellas grova valdshand-
lingar och kriminalitet.

Dr. Bernard Gesch och hans kolle-
gor vid Oxford University fick 230
unga kriminella fran ungdoms-
fangelset Aylesbury att vara med i
deras undersdkning.

« 50% av de unga mannen fick
piller med vitaminer, mineraler
och fiskolja.

« Den andra hélften fick “socker-
piller” (placebo) utan verksamt
innehall.

Efter 1 ar visade det sig att den
grupp unga man som fick kost-
tillskott hade begatt 25% farre
lagovertradelser och sarskilt den
grévre valdskriminaliteten min-
skade med hela 40% - bara pga
kosttillskottet!

Liknande studier bade i Sverige
och utomlands bekréftar detta
resultat, aven studier med
aggresiva barn och psykiskt sjuka.
Tyvarr har vi inte sett nagon storre
férandring inom fangvarden men
detta kan atminstone var till hjalp
for oss andra att forsta hur viktigt
det dr med vanliga och jamfort
med ldakemedel, relativt billiga
naringsamnen. De kan fa oss att
ma béttre bade fysisk och mentalt.

Kalla: British Journal of Psychiatry 26.06.
2002

Kosttillskott forebygger kronisk
sjukdom visar meta-analys i JAMA*

En sa kallad metaanalys (en sam-
manstdllning av en flera vetens-
kapliga undersdkningar) visar att
98% av alla vuxna inte langre far
tillrdckligt med viktiga sjukdoms-
forebyggande naringsdamnen
genom kosten. Denna bestdende
brist okar risken for att bli kroniskt
sjuk. Forskarnas slutsats ar darfor
att:

“Alla bor ta grundlaggande kost-
tillskott om de onskar undga
onddig kronisk sjukdom.”

Dessa ndringsdmnen, som basala
vitaminer och mineraler, borde vi

fa genom maten. Varfor finns inte
dessa livsviktiga mikrondringsam-
nen i var mat langre? Las mer pa
nasta sida.

*JAMA star for The Journal of the
American Medical Association och
drnamnet pa den mycket prestige-
fyllda amerikanska lakarforenin-
gens vetenskapliga tidsskrift.

Kalla: Kathleen M. Fairfield, MD, DrPH; Robert H.
Fletcher, MD,MSc. Department of Ambulatory
Care and Prevention, Harvard Medical School,
Boston, USA. “Vitamins for Chronic Disease Pre-
vention in Adults” Scientific Review. JAMA. 287:
3116-3126.2002.

Nyckeln till ett battre liv utan sjukdom

Har du for lite selen, B6- och
B12-vitamin i kroppen, 6kar risken
att fa invalidiserande sjukdom och
minskad livskvalitet, visar en ny
stor vetenskaplig undersdkning
fran det amerikanska Cornell Uni-
versitet.

Forskarna ville undersdka hur
viktigt det &r att fa tillrackligt
med bl a vitaminerna B6, B12 och
mineralen selen. Undersékningen
omfattade 643 vuxna kvinnor vars
intag av vitaminer och mineraler
foljdes under en 3-arsperiod.

De kvinnor som hade det lagsta
intaget av vitaminer och
mineraler hade nastan dubbelt
sa stor risk for att fa invalid-
iserande sjukdom, jamfort med

de som tog kosttillskott med vita-
miner och mineraler.

Forskarna drar slutsatsen att da
vissa vitaminer och mineraler
ingar i kroppens eget effektiva
sjukdomsforsvar ar konsekvensen
att man far okad livskvalitet och
minskad risk for att bli sjuk, om
man tar tillrackligt med B6, B12
och selen. Tyvarr innehaller den
svenska kosten ocksa for lite
mikrondringsamnen.

Denna och de flesta av varldens
medicinska undersokningar pub-
liceras pa MEDLINE. Dar kan alla
soka information.

Kalla: Bartali, Benedetta et al. "Low micronutrient
levels as a predictor of incident disability in older
women!” Archives of Internal Medicine. 2006;
166:2335-2340.

Selentillskott skyddar hjartat mot blodpropp

Forskare fran John Hopkins Uni-
versitetet i Baltimore, som anses
vara bland varldens framsta, visar
i en metaanalys att selen skyddar
hjartat mot aderforkalkning och
darmed blodpropp.

Okar man intaget av selen med
50% minskar man risken for

blodpropp med 25%.
Selenintaget i Norden ligger
under de rekommenderade

doserna. Nivan av denna livsvik-
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tiga mineral & mycket lag i jor-
darna i Norden, vilket kan vara
en av anledning-arna till varfor vi
har relativt hog niva av hjart- och
karlsjukdom. Detta ar den van-
ligaste dodsorsaken tatt foljt av
cancer. Om kroppens innehall av
selen ska 6kas med mer an 50%
kravs det att man dagligen tar ett
tillskott som innehaller minst 200
mikrogram selen.

Kallor: Flores-Mateo et al. Selenium and coro-
nary heart disease: A meta-analysis. Am J Clin
Nutr 2006;84:762-73 & Claus Hancke; Vitalradets
nyhedstjeneste 14. november 2006




Det har skett en dramatisk minsk-
ning av mikrondringsamnen i var
mat pa bara 10 ar.

Tyska forskare undersokte om
innehallet av viktiga naringsam-
nen i var kost har andrats. Genom
att undersoka kostens innehall pa
en rad amnen och sedan upprepa
undersdkningen 10 ar senare,
fann forskarna att innehallet av
livsviktiga vitaminer och mineraler
minskat markant pa endast 10 ar.
Har ar nagra exempel:

Broccoli innehdll bl a:
68% mindre Kalcium
52% mindre Folsyra

Spenat inneholll bl a:
68% mindre Magnesium
59% mindre B6-vitamin
58% mindre C-vitamin
Applen innehsll bl a:

80% mindre C-vitamin.

Detta betyder att vi jamfort med
for bara 10 ar sedan bor ata 5
ganger sa manga applen, 7 ganger
sa manga bananer, 3 ganger sa
mycket broccoli och spenat, osv
- bara for att kompensera for de
senaste 10 arens minskning. Vad
har den da minskat pa 50 ar?

Den offentliga  rekommenda-
tionen om hur mycket frukt och
grént vi bor ata har darfor inte
foljt med i verkligheten och bor
betraktas som alltfér laga for att
forebygga utveckling av sjukdom.

Forsamringen beror pd besprut-
ning och moderniserad odlings-
teknik utan naturlig jodsling.
Detta har lett till utarmade jordar.
Dessutom anvander man hybrid-
fron. Maten forsamras ytterligare

Far vi inte tillrackligt fran en sund och varierad kost?

Av Cristina Hane, MBA, Nutrition Advisor

av langvaga transporter, hogpro-
cessad produktion da man tar
bort nyttiga @mnen som fibrer och
tillsdtter onyttiga som transfett,
arom, emulgeringsmedel, etc. Kott
och fagel har alldeles for mycket
omega 6 i relation till omega 3.
Det beror pa fodret. Maten ar helt
enkelt inte naturlig idag men vara
kroppar har inte hunnit férandras
utan mar bast av helt naturlig och
oprocessad kost.

Dessutom finns mer @n 50 000
nya kemikalier i var milj6 sedan
40-talet. Antioxidanter, bl a vita-
miner och mineraler, behovs for
att chelera (“ta bort”) gifter ur
var kropp. Vi behover alltsa mer
naringsamnen inte mindre, for att
vara friska.

Kalla: Kurt Svedros. Riksférbundet Halsoframjan-

det & Svenska Vegetariska Féreningen. Stock-
holm 2006-05-23 & Foodwire.

Hur manga far idag mindre an “rekommenderat dagligt intag”?

98% av alla kvinnor har E-vitaminbrist
93% av alla man har E-vitaminbrist

56% av befolkningen har Magnesiumbrist
90% av alla kvinnor har Kalciumbrist

95% av alla barn har Kalciumbrist

90% av befolkningen har Folsyrebrist
90% av befolkningen har Krombrist

Referenser: Kathleen M. Fairfield, MD,DrPH; Robert H. Fletcher, MDMSc. Department of Ambulatory Care and Prevention, Harvard Medical School, Boston, USA.“Vitamins for Chronic Disease Preven-
tionin Adults” Sdentific Review. JAMA. 2002, 287:3116-3126;FDA Report JAMA meta-analys JAMA. 2002, 287:3116-3126;FDA Report JAMA meta-analys

Dr Magnus Nylander var tidigare
professor pa Karolinska Institutet
och ar en av Skandinaviens framsta
forskare och lakare inom naring. Han
var en av de ledande forskarna som
bevisade att amalgam hade klara
halsorisker.

Dr Nylander delar upp brist i "lat-
tare” (subklinisk) brist och "svarare”
(klinisk) brist.

Vid lattare brist pa viktiga ndring-
samnen kan man fa foljande
symtom:

« Inte riktigt “pa topp’, utan ork.

> Av Magnus Nylander, Ph.D. fd Prof. Karolinska Institutet

« Mindre 6verskottsenergi och blir lat-
tare stressad, irriterad, ledsen och arg.
« Svarare att komma ihag saker och
att koncentrera sig.

+ Mera trott.

- Ofta forkyld eller kortvarigt sjuk.

Vid mer uttalad brist kan féljande
symtom upptrada:

« Sjukdom; t ex inflammation (ont)
i en eller fler delar av kroppen, dia-
betes 2, allergi, hogt kolesterol eller
blodtryck.

- Samre livskvalitet, t ex somnprob-
lem, oro, vark som blivit kronisk
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Hur vet man om man lider brist
pa viktiga vitaminer och mineraler?

(6ver 1 vecka).

« Okad risk for att sjukdom blir kro-
nisk och boérjar medicinera.

« Man har okad risk for att fa fler
sjukdomar; t ex forst hogt kolesterol
sen hogt blodtryck.

+ Man har 6kad risk for att bli all-
varligt sjuk.

Hur kénslig man ar for att fa brist beror
pa manga olika faktorer som genetiskt
arv, hur val vi kan ta upp naringsam-
nen, hur stort behovet ar, hur mycket
gifter man har i kroppen, etc.

Kalla: Magnus Nylander, Ph.D, ldkare, tandldkare,
docent, fd. prof Karolinska Institutet, 2005




Spelar det nagon roll vilket kosttillskottsmarke man viéljer?

De flesta tillskott av vitaminer och
mineraler pa marknaden inne-
haller inte ratt mangd, biokemisk
form eller antal @mnen. Star de
dessutom inte i kylskap utan pa
en hylla, forstors naturliga @mnen
- om de 6verhuvudtaget dr natur-
liga fran borjan!

Avgorande for om ett tillskott ska
ha verkan ar att det innehaller till-
racklig dos, ratt biokemisk form
(naturliga) och alla de @mnen som
vi maste komplettera var mat med
idag. Man bor ta de 22 viktigaste
vitaminerna, mineralerna och
andra viktiga @mnen, som var kost
inte langre innehaller.

Manga producenter uttnyttjar
kundernas bristande kunskap
precis som matproducenter. Om
det t ex innehdller under 200
mcg selen, under 200 mcg krom,

eller under 100 mg/IE naturligt
E-vitamin - kop det inte! Obser-
vera ocksa att det ska vara aktivt
upptag, dvs det kroppen tar upp,
inte det som ligger i kapseln
samt att vitaminer och mineraler
separerade. Ta aldrig jarn utan
konstaterad brist (ferritintest). Det
kan ge hoga nivaer av fria radi-
kaler.

Naturliga former ar battre an de
syntetiska. Naturligt E-vitamin
heter d-alfa tocoferol och ar en
av de viktigaste vitaminerna for
bla hjartat. Syntetiskt E-vitamin,
som anvands for att det ar billi-
gast, heter dl-alfa tocoferol, men
tas knappt upp av kroppen. Det
skiljer alltsa bara en liten bokstav.
Det ar inte latt som kund att veta
vilka biokemiska former som ar de
basta.

Att bara ta ett eller ett fatal amnen ar
heller inte bra. De samverkar i krop-
pen och behover varann for att kunna
utfora sina uppgifter. Tar man t ex
enbart kalcium en langre tid riskerar
man att fa det i mjukvavnad istéllet for
i skelettet dar det hor hemma.

Zinktillskott i ratt dos forbattrar barns hjarnfunktion

Barns minne och inlarningsfor-
maga samt deras sociala umgdnge
med andra barn ar beroende av
att de far tillrackligt med bl a zink.
| en undersdkning ville en grupp
forskare underséka om man kunde
forbattra friska barns minnesfor-
maga, inldrning och sociala for-
maga med andra barn, med hjalp
av naturliga zinktillskott. | under-
sokningen ingick 209 11-aringar

Onskar du radgivning om
vilka kosttillskott
som kan vara relevanta for dig
ar du valkommen att kontakta
din medicinska radgivare.

Du kan ocksa ringa direkt till
Doctor’s Natural
pa 08-5000 6608 eller maila till
info@doctorsnatural.se

Forfattare till Doctor’s Naturals Nyhetsbrev ar b la:

(111 flickor och 98 pojkar).

Barnen delades upp i tre grupper:
En grupp fick kosttillskott med 20
mg Zink per dag, en annan grupp
fick kosttillskott med 10 mg Zink
per dag och den sista gruppen fick
kosttillskott med placebo.

Fore undersdkningen blev barnen
undersokta med hjdlp av olika
tester. Undersokningarna gjordes
sedan om efter 3 manaders intag
av kosttillskottet.

Resultaten var overvidldigande -
men bara for de barn som fick till-
skott med 20 mg Zink.

De barn som fick kosttillskott med
10 mg fick inte battre effekt an de
som fick placebo.

Kosttillskott med 20 mg Zink
dagligen i bara 3 manader gav fol-
jande signifikanta forbattringar:

« Forkortad reaktionstid med 12%.

« 9% fler korrekta svar i en ord-
forstaelsetest.

- 6% forbattrad koncentrations-
férmaga.

« Samtliga umgangesproblem
forsvann.

Slutsats:

1. Det ar viktigt att ta ratt dos och
ratt biokemisk form varje dag.

2. Barn som far de ratta kosttill-
skotten klarar sig battre i skolan.

Denna undersokning bekraftar var
kliniska erfarenhet. Manga barn
har blivit hjalpta av Doctor’s Natu-
rals kosttillskott, rapporterar bade
foraldrar och larare, bade mentalt
och fysiskt. Forutom vitaminer
och mineraler for barn har vi ocksa
Grapavita mot allergi astma och
infektioner.

Kalla: Dr James Penland from the US Agricultural
Research Service's Grand Forks Human Nutrition
Research Center in North Dakota presented data
at the 6.04.2005 Experimental Biology Meeting

F.d. 6verlakare Bo M. Nielsen, M.D. och foljande oberoende lakare: F.d. professor vid Karolinska Institutet Magnus Nylander Ph.D., 6verlakare Allan
Larsen, M.D. Ph.D,, specialldkaren i allman medicin Carsten Vagn-Hansen, speciallakare i Anestesi, Professor Karl Arfors M.D., Cristina Hane, MBA, Nutri-

tionist

Information som ges i detta nyhetsbrev erstter inte Idkemedel, medicinsk rédgivning, diagnos eller behandlingsforslag som ordinerats av patientens lakare eller annan kvalificerad sjukvard-
spersonal. Doctor’s Natural avsager sig allt ansvar for odnskad effekt eller biverkningar av i texten forekommande information.

Detta nyhetsbrev far ej - utan skriftligt tillstdnd fran nyhetsbrevets redaktor — varken helt eller delvis offentliggéras, spridas till icke-medlemmar i Doctor’s Naturals Halsoklubb, kopieras eller pa
annat sétt spridas till tredje part. Nyhetsbrevet ar gratis for anvandare av Doctor's Naturals kosttillskott.
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