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Laes bogen!

Her er en introduktion til biopati og naturopati, som giver en meget jordnaer og
logisk forstaelse af sundhed, sygdommes arsager, opstaen og udvikling.
Biopatisk/naturopatisk behandling har til formal at friggre og styrke kroppens eget
potentiale til at helbrede sig selv.

For overhovedet at forsta, hvorfor vi bliver syge, inddrager vi arhundreders sunde
fornuft og kigger pa de metoder, som bruges verden over til at skabe et sundere
liv, og pa hvordan forskere og komplementaere behandlere i dag betragter sund-
hed og sygdom. Alt samlet til et hele, som forhabentligt giver dig et overblik over
de mange veje til sundhed og ikke mindst en forstaelse af, hvordan naturopather
og biopater arbejder med krop, sind og and i et moderne perspektiv gennem bio-
logisk medicin og komplementaere behandlingsformer.

Vi vil bl.a. forklare, hvordan sygdom maske ikke opstar som en tilfeeldighed fordi
du maske har arvet nogle bestemte gener for sygdom. Arsagerne kan vaere mang-
foldige og du far en grundig gennemgang, sa du maske selv kan se pa, hvilke ar-
sager du umiddelbart kan ggre noget ved selv, mens andre arsager er lidt svaerere
at aendre pa. Men du far et saet redskaber, du kan anvende til langt de fleste prob-
lemstillinger og sygdomme, nogle redskaber, du kan tage i anvendelse ved blot at
laese bogen, eller i samarbejde med din biopat og naturopath i biologisk medicin.

Husk at ga til
lzege med dine
symptomer, hvis
du eri tvivl om,
hvad du fejler!

Biopattitlen er
dansk, mens Naturopath
titlen er international. Den
er her i Danmark en bes-
kyttet titel, nar der tilfgjes
ibm (naturopath i biologisk
medicin) efter titlen.
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Sundhed og sygdom

Der er mange forskellige opfattelser af,
hvad det vil sige at vaere sund og rask,
darlig tilpas, slgj eller syg. Derfor er det
selvfglgelig relevant, som noget af det
fgrste, at komme naermere ind pa disse
begreber.

| biopatien/naturopatien anskues men-
neskets helbredstilstand som en natur-
lig konsekvens af livsfgrelse og miljg.
Den mad, vi spiser, skal omszettes til
energi, sa hjernen og kroppen kan
fungere. Braendstofferne kommer fra
kulhydrat, fedt og protein, men vi har
ogsa brug for vitaminer, mineraler og
andre nzeringsstoffer, s energien kan
omsaettes til opbygning og fornyelse af
cellerne og til at beskytte organismen.
Vi udsaettes hele tiden for forskellige
ydre ogindre pavirkninger, ogivores or-
ganisme foregar der uophgrligt tusind-
vis af biokemiske processer, som regu-
lerer disse pavirkninger.

Kredslgbet, hormonsystemet, nerve-
systemet og immunsystemet fungerer
som en koordineret enhed, der arbej-
der i dggndrift.

Saltkoncentrationen, veeskebalancen,
temperaturen, koncentrationen af ilt,
kuldioxid, nzeringsstoffer, affaldsstof-
fer og sa videre reguleres konstant og
holdes inden for ret snaevre granser.
Derved opretholdes et nogenlunde
stabilt miljg pa trods af skiftende om-
steendigheder.

Den indre biokemiske ligevaegt, som
benaevnes homgostase, er en forud-
seetning for sundhed. Det ma under-
streges, at homgostasen er en dy-
namisk ligevaegt. Kroppen befinder
sig aldrig i nogen statisk ligevaegtstil-
stand, og den regulerer hele tiden
de ydre og indre forstyrrende pa-
virkninger. Pa denne made genoprettes
homgostasen, og normalt er det ikke
noget, som vi maerker.
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De mange forstyrrende pavirkninger,
som vi udseettes for, kaldes belastende
faktorer og kan veere bade veere fysiske
og psykiske.

Biopater og Naturopather anvender
betegnelsen belastende faktorer til at
beskrive de mange forskellige faktorer,
som vores krop kan blive pavirket af.
Belastende faktorer daekker over alle
de psykiske, fysiske, genetiske, kemiske
og mikrobiologiske belastninger, som vi
udseettes for, og som kan pavirke flere
organer og systemer.

Nar kroppen er i stand til at regulere
alle de belastende faktorer, er den for
sa vidt sund. Sundhed indebaerer alts3,
at kroppen ikke belastes ud over sin
ydeevne. Men det er meget forskelligt,
hvad vi er ngdt til at ggre for at bevare
det gode helbred. Derfor skal der ogsa
vaere forskellige rettesnore, som vi hver
iseer kan trives med. Og ethvert skridt
mod sundhed er en meget personlig og
individuel ting. Hvad der fungerer for
den ene, fungerer ikke ngdvendigvis
for den anden, selvom de maske har
den samme sygdom.

Kroppens reguleringskapacitet er et
samlet udtryk for, hvor mange eller
hvor kraftige belastende faktorer en
person kan regulere pa normal vis.
Her kan for eksempel naevnes hvor
meget kaffe, alkohol, kgd eller sukker,
som kroppen kan omseette, uden at
nervesystemet, leveren, kredslgbet
eller blodsukkeret belastes. Der er
altsd ingen grund til at leve asketisk,
men det er godt at kende til kroppens
signaler og begransninger. Vaer ogsa
opmaerksom pa, at hvad du maske let
kan nedbryde og tale som 20 arig kan
vaere sveerere som 60arig, da hele
stofskiftet og kroppens regulerings-
kapacitet kan aendre sig med alderen.



Forskellige gener og sygdomme vil fgr
eller senere opstd, hvis belastende
faktorer overskrider reguleringskapaci-
teten. Kroppen vil ikke lzengere pa nor-
mal vis kunne klare de belastninger,
som den udseettes for, og den bliver
n@gdsaget til at bruge andre regulerings-
mekanismer. | den forbindelse kan der
opsta forskellige ubehagelige symp-
tomer, og de kan betragtes som top-
pen af isbjerget, hvor der ligger meget
mere under. Med andre ord er sygdom
en naturlig konsekvens af vores sam-
lede livssituation, og symptomerne er
biprodukter af en mere omfattende de-
generationsproces.

Medicin kan naturligvis veere pakraevet
i komplicerede og livstruende situa-
tioner. Men hvis man undertrykker
symptomerne uden at ggre noget ved
arsagen, kan medicinen ofte holde
mennesket fast i en stresstilstand, som
stadigt forveerres og giver nye symp-
tomer.

Der er ingen tvivl om at forebyggelse
af sygdom kan fgre til bedre livskvalitet
og store samfundsbesparelser. Endelig
kreever den egentlige helbredelse reel-
le forandringer i et menneskes liv, bade
ernaeringsmaessigt, fysisk og psykisk, sa
det kan vende tilbage til balance.
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Belastende ftaktorer

Der findes utallige belastende faktorer,
som kan forstyrre vores sundhed, og de
kan inddeles de i fem kategorier:

Psykiske faktorer

Herunder hgrer fortidens traumer,
nutidige konflikter, sociale forhold og
livsholdning.

Der skal selvfglgelig veere plads til pro-
blemer i barndommen, til at blive gal i
skralden, sorg efter dgdsfald samt de
op- og nedture, som hgrer livet til. Men
uforholdsmaessig stor vrede, ubearbej-
det sorg eller nedbrydende tanker, som
uophgrligt bliver ved med at fastholde
os i et negativt mgnster, kan vaere en
meget stor belastning ogsa for kroppen.
Vores fglelser er lokaliseret i den del
af hjernen, som hedder det limbiske
system. Her sidder hypothalamus, som
dirigerer det naere samspil mellem
centralnervesystemet og hormonkirt-
lerne. Fra tidernes morgen har det
veeret vigtigt, at tanker skal kunne fgre
til handling, og gerne meget hurtigt i
livstruende situationer. Nar den livstru-
ende situation er handteret, skal vi
kunne vende tilbage til et almindeligt
beredskab igen.

Det er iseer chok, traumer, der ikke
er bearbejdet, langvarige konflikter
og stress samt ikke mindst fglelsen af
hablgshed og afmagt, der kan belaste
centralnervesystemet og hormonsy-
stemet. Der kan tillige opsta energi-
blokkeringer, som akupunkturen er
kendt for at sendre pa. Blokeringer i
meridianer kan bade bane vejen for
sygdom og forhindre, at ellers effektive
biologiske metoder virker.

Biopater og naturopather samarbejder
med en stribe af behandlere, som har
specialiseret sig i de mere psykiske og
eventuelle spirituelle aspekter af livet.
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Konstitutionelle faktorer
Nogle er fgdt med en steerk konstitu-
tion og kan sjuske med deres livsfgrelse,
uden at det pavirker deres helbred i
synderlig grad. Andre er maske ngdt til
at teenke mere over deres spise-, drik-
ke- og sgvnvaner — bare for at fa hver-
dagen til at fungere. Bade hvad angar
forebyggelse og behandling spiller den
medfgdte konstitution en stor rolle.

Den medfgdte konstitution er betinget
af nedarvede gener, moderens tilstand
under graviditeten, fgdselsforlgbet og
medfgdte forgiftninger.

| dag satses der mere og mere pa en
afdaekning af de genetiske faktorer. Al-
lerede ved barnets fgdsel kan en blod-
prgve fra navlestrengen afslgre, om et
barn er disponeret for forskellige syg-
domme.

Det er velkendt, at et ellers harmlgst
fald fra en gynge kan fremprovokere
epilepsi hos et barn, hvis der i famili-
en er en genetisk disposition for syg-
dommen. En nedarvet disposition for
sukkersyge (diabetes 1) kan opsta efter
en ellers banal infektion hos barnet, og
mange andre ellers harmlgse belas-
tende faktorer kan trigge hvilende ge-
ner, som ellers aldrig ville skabe prob-
lemer.

Fremover vil forskerne forhabentlig op-
dage og kunne bevise, at det er sum-
men af de belastende faktorer, som er
med til at bestemme udvikling og pro-
vokation af vidt forskellige genetiske
faktorer, lige fra udviklingen af allergier,
klimakterieproblemer i en tidlig alder,
til leddegigt, cancer, dissemineret skle-
rose og andre alvorlige sygdomme.

Biopater og Naturopather kan ikke
@&ndre pa de genetiske forhold, men
vi kan maske ved hjelp af alle de bio-
logiske metoder holde generne i skak,
sa de ikke udvikler sygdomme. Og den



helt nye forskning viser, at vi rent fak-
tisk kan ggre meget for at sgrge for, at
genernes kommunikationssystem fun-
gerer optimalt, sa der hverken opstar
mutationer, eller bliver sendt kaskader
af sygdomsfremkaldende aktgrer ud i
vores kroppe.

Udover, at generne kan vaere afggrende
for, hvilke sygdomme vi bliver udsat for,
kan vi ogsa veere fgdt i en familie, hvor
der er et mgnster af bestemte typer af
sygdomme. | nogle familier er der ten-
dens til kredslgbsproblemer, andre har
konstante eller hyppige slimhindeprob-
lemer, mens man i en tredje familie lid-
er af gigt eller har kroniske hudproble-
mer. Her er det ikke altid den genetiske
ary, som spiller en afggrende rolle, men
det faktum, at vi fra fgdslen er udstyret
med en reekke immunologiske tilstande,
der kan pavirke os hele livet. Hvis det
er tilfeeldet, kraever det en ekstra ind-
sats at holde sig fri af sygdommene,
og forebyggelse gennem sund levevis,
malrettet mod det specifikke problem,
er pakraevet. Er vi fgdt i en familie med
mange kredslgbsproblemer, skal vi
vaere ekstra opmaerksomme pa fedt-
stoffer, motion og indtagelse af anti-
oxidanter. En familie med tendens fil
bindevaevssygdomme (gigt, hudprob-
lemer m.m.) bgr have ekstra fokus pa
afgiftning, mens familier med slimhin-
deproblemer skal ggre en ekstra indsats
for at holde immunforsvaret i orden.
Biopater, Naturopather og homgopater
benytter en raekke metoder, udviklet
af tyske forskere, til at fjerne nogle af
belastningerne i immunforsvaret, hvor-
ved det er muligt at bryde sin families
megnster — succesen afhanger dog af
de arvelige forhold, som det ikke er
muligt at sendre, hvis generne fgrst er
blevet aktiveret.

Mikrobiologiske faktorer
Under mikrobiologiske faktorer hgrer
den negative effekt af skadelige bak-
terier, svampe, virus og toksiner, der
forarsager infektioner, betaendelser og
forgiftninger.

Den moderne levevis kan meget let
forstyrre den naturlige mikroflora pa
hud og slimhinder. Visse arter, som fgr
var undertrykte, kan brede sig og bane
vej for darlig fordgjelse og selvsmitte
(autoinfektioner) som for eksempel
betaendelser i hals, lunger, blere og
grer. Nar mikrofloraen er ude af ba-
lance, kaldes det dysbiose. Det er en til-
stand, som er karakteriseret ved svage
slimhinder, og ved at vi bliver mere
modtagelige for smitte udefra som for
eksempel influenza eller salmonella.
Dysbioser pa huden og ikke mindst pa
slimhinderne i mave-tarm-kanalen, luft-
vejene, urinvejene og underlivet er
en vaesentlig faktor ved udviklingen af
mange akutte og kroniske sygdomme.

Kemiske faktorer
De kemiske faktorer kan inddeles i to

grupper:
mangeltilstande og forgiftninger:

Mangeltilstande

Underskud af vitaminer, mineraler,
sporstoffer, umaettede fedtsyrer, pro-
teiner, enzymer og andre naerings-
stoffer kan veere medvirkende arsag til
en lang raekke akutte og kroniske syg-
domme. Griber vi i en sygdomsfase tid-
ligt ind over for manglerne, kan vi ofte
vende sygdom til sundhed pa ganske
kort tid. Ved mere kroniske sygdomme
kan der opstd stgrre og stgrre mang-
ler pa grund af problemer med at
opretholde en sund fordgjelse, hvor
naeringsstofferne optages uden prob-
lemer.
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Mangel pa for eksempel vitaminer og
mineraler har ikke kun betydning for
den aktuelle sygdom, men kan ogsa
skabe en forveerret tilstand i hele krop-
pen, nar det fine samspil mellem
mavesak, tyndtarm, lever og bugspyt-
kirtel ikke lzengere kan sgrge for, at vi
med lethed kan optage den mad, vi
spiser.

Vi har tusindvis af enzymer, som sgrger
for, at alle kemiske processer i kroppen
kan forega korrekt. Vitaminer og spe-
cielt mineraler indgar i opbygningen af
enzymer, og har derfor stor betydning
for, at disse postbude sender besked til
for eksempel en celle om at abne sig, sa
naeringsstoffer kan treenge ind og kan
fungere optimalt.

Forgiftninger

Forgiftninger kan vaere i form af mil-
jogifte fra sprgjtemidler, tungmetaller,
benzin, stimulanser og medicin. Giftige
stofskifteprodukter og toksiner, som
dannes af sygdomsfremkaldende (pa-
togene) mikroorganismer, indgar ogsa
i denne kategori.

Xenogstrogener er en faellesbetegnel-
se for miljggifte, der kan forstyrre hor-
monbalancen og frugtbarheden, og
flere xenogstrogener mistaenkes for at
kunne udvikle hormonelt betingede
kreeftformer.

Xenogstrogener ophobes isaer i fedt-
vaevet, og koncentrationen kan forgges
op til flere millioner gange op gennem
fedekaeden.

Ingen kan undgd miljggiftene, men som
forbruger kan vi ggre en stor forskel ved
at veelge gkologiske produkter og laese
varedeklarationer og derved foretage
de bedst mulige valg.

Neermere oplysninger kan findes pa
www.miljgogsundhed.dk
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Fysiske faktorer

Her er det isaer for lidt bevaegelse og
motion, for lidt frisk luft og for lidt sgvn,
der ggr sig geeldende. Ogsa for lidt eller
for meget sol og skader som knogle-
brud, blgdninger og forbraendinger kan
vaere skadelige for kroppen.

Forkerte stillinger eller spaendinger kan
nedseette blodtilfgrslen og give lokale
gener. Fejl og skaevheder i rygsgjlen
kan blokere for nerveimpulser og give
mange forskellige symptomer. Forbru-
get af smertestillende midler er stgt
stigende, fordi vi bruger os selv forkert,
hvilket gg@r, at der opstar inflamma-
tioner i muskler eller led.

Vi omgiver os med en lang raekke elek-
triske installationer, mobiltelefoner,
computere og andre menneskeskabte
mestervaerker, som hjaelper det moder-
ne menneske til en lettere hverdag.
Men noget tyder p3, at de selv samme
vidundere pa en lang raekke omrader
kan forstyrre vores helbred. Det er
velkendt, at bgrn med anlaeg for epi-
lepsi kan fa fremkaldt et anfald, hvis
de sidder for leenge foran skaermen.
Mange kan ogsd berette om fysiske
problemer, der opstar, hvis de bor for
teet pd en hgjspeendingsledning.

Mange af disse fysiske faktorer er sveere
at undga i en moderne, vestlig verden.
Derfor ma vi ggre en ekstra indsats for
at bevare og opretholde vores sund-
hedstilstand. Her kan en sund kost i
hverdagen, eventuelt suppleret med
de rette kosttilskud, veere ngdvendig
for at forebygge skader, som opstar pa
grund af de mange fysiske pavirkninger,
vi udseetter os selv for.



Vi udsaettes alle sammen,

i stgrre eller mindre grad
for forskellige belastende
faktorer. Nar deres pa-
virkninger overskrider krop-
pens reguleringsevne, kan
der opsta forskellige gener
eller sygdomme. Der er ofte
tale om flere belastende
faktorer, som forstaerker
hinanden, og ideen om én
sygdom og én arsag holder
sjeldent.

Sundhed forudsaetter, at
kroppen kan regulere de
forskellige belastende
faktorer og er i stand til at
opretholde den indre bio-
kemiske ligeveegt.

Sygdom vil opsta, nar
kroppen ikke laengere kan
regulere belastningerne pa
normal vis. De forskellige
symptomer er tegn pa, at
ligevaegten er forstyrret det
ene eller andet sted.

Sundhed er en tilstand,
hvor vi har overskud til at
regulere mentale, fysiske
og kemiske belastninger pa
normal vis.
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Forskellige faseforlgb

Biopater og naturopather arbejder
med forskellige sygdomsteorier, som
alle bunder i, at vi ikke tror pa, at syg-
dom blot opstar tilfaeldigt. Der er altid
nogle arsager og ofte er der mange
arsager som tilsammen skaber et prob-
lem. Vi ser ogsa, at ofte gennemlgber
et menneske en eller anden form for
faseforlgb. Her i bogen naevner vi blot
tre, men i takt med at man ved mere
og mere om fx genetik, vil andre fase-
forlgb sikkert ogsa opstd som forklaring
pa, hvorfor vi mennesker bliver syge.

Det mikrobiologiske faseforlgb viser,
hvordan kroppen kan reagere gennem
forskellige faser, der involverer immun-
systemet og den mikroflora, som findes
pa alle slimhinder i kroppen.

Hvis immunsystemet i det mikrobiolo-
giske faseforlgb belastes af mange fak-
torer og dermed udsaettes for pres, gar
det ud over mikrofloraen pa slimhin-
derne, hvilket i hgj grad har en negativ
indvirkning pa vores sundhedstilstand.

Forgiftningsfaseforlgbet fortaeller, hvor-
dan giftstoffer fra det ydre og det in-
dre miljg bevaeger sig rundt uden for
cellerne for senere at kunne traenge
ind i cellerne med store forstyrrel-
ser til fglge. Mange sygdomme opstar
som en beskyttelse af kroppen og ikke
som en trussel, der for enhver pris skal
symptomdaempes. Faseforlgbet, som
kaldes homotoksikologi, anvendes af
mange tyske laeger. Vi har ikke her i bo-
gen beskrevet det naermere, men tal
med din biopat og naturopath om det,
da det giver en vaesentlig forklaring pa
hvorfor der kan opsta kroniske sygdom-
me, som det almindelige sundhedssys-
tem star magteslgs overfor. Her taenkes
der bl.a. pa skader opstaet pa grund af
kendte giftstoffer som fx kviksglv, men
ogsa blot det faktum, at verdenssund-
hedsorganisationen WHO mener, at et
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moderne menneske udsaettes for ca.
100.000 kemikalier i hverdagen.

Stressgrader
Et faseforlgb, som mest maerkes via
nervesystemet.

Selv. om symptomerne kan veere ret
ubehagelige, er faserne som oftest
hensigtsmaessige og et udtryk for krop-
pens evne til at regulere vedvarende
belastninger.

| store trek skal de forskellige faser
opfattes som kroppens forsgg pa at be-
skytte organer og celler. Vores hud og
slimhinder sgrger for eksempel for, at
fremmede indtraengere i form af bak-
terier og snavs ikke treenger ind til vi-
tale organer.

Vi ma opgive forestillingen om, at syg-
dom kun er et negativt begreb. Syg-
domme opstar meget ofte naturligt
og hensigtsmaessigt, fordi kroppen
forsgger at tilpasse sig omstendighed-
er i livet, som er praeget af for mange
belastende faktorer.

Det mikrobiologiske
faseforlgb

Tilpasningsfaserne, som beskrives i det
fglgende, erisaer et udtryk for en mikro-
biologisk fremadskridende proces. Det
er dog ikke altid, at for eksempel en al-
lergi er betinget af belastende faktorer.
Allergi kan ogsa opsta, fordi familiens
gener maser sig pa. Et godt eksempel
er bgrn, som ikke ngdvendigvis har
problemer med tarme og luftveje, fgr
en husdyrallergi opstar. Barnet kan blot
veere seerligt disponeret. Det samme
geelder for eksempel for mange inflam-
mationssygdomme. En inflammation er
kendetegnet ved, at der i bindevaevet
foregar en stribe kemiske reaktioner.
Disse reaktioner udlgser fx smerte.



Og smerten er derfor hensigtsmaessig,
fordi vi automatisk vil skane omradet,
hvad enten det er led, sener, muskler
eller hud. Vi kan vaere meget dispone-
ret for inflammationer, uden at der er
tale om en decideret depotdannelse i
det padgeeldende omrade.

Vi ser ogsa, at mange kraeftformer har
et andet forlgb end det, som beskrives i
det fglgende. Sdledes kan karcinogener
og hormonforstyrrende stoffer gribe
voldsomt ind i kroppens biokemi og
medfgre andre reaktioner.

Sa nar du kigger pa de mikrobiologiske
faser nedenfor, er de blot et udtryk for,
hvordan mange mennesker bevaeger
sig gennem livet. Ikke alle.

Balance — den sunde fase
| denne fase har vi fysisk og psykisk
overskud til at regulere mindre forstyr-
relser. Bakteriefloraen pa slimhinderne
er i balance eller symbiose. Kroppen vil
normalt afvise smitte, og alle organer
fungerer optimalt. Et sundt menneske
er ogsa kendetegnet ved et lyst sind,
der overvejende smiler til livet og op-
fatter problemer som udfordringer. Det
er fasen, hvor der hverken er stgrre
fysiske eller psykiske faktorer, som for-
styrrer dagligdagen.

Alarmfase

| denne fase er der for mange eller for
voldsomme belastende faktorer, som
pavirker os, og det autonome nervesy-
stem saetter kroppen i alarmberedskab.
Hvis kroppen belastes ud over sin regu-
leringskapacitet, kan der i fgrste om-
gang optreede lettere forbigdende
symptomer som nervgs mave, diarré,
forstoppelse, hovedpine, spaendinger
og sgvnlgshed osv.

Kroppen vil normalt vende tilbage til
den sunde fase, hvis belastningerne
ophgrer.

Nar kroppen udseettes for voldsom
stress, har den fra tidernes morgen
indstillet sig pa at keempe eller flygte.
Der dannes adrenalin, som rent bioke-
misk minder om kokain, og der dannes
beteendelsesheemmende  binyrebark-
hormoner, som undertrykker immun-
forsvaret. Kroppen prioriterer at bruge
energi pa kampen mod de ydre farer.
Tilstanden er ressourcekraevende og
ma helst ikke vare mere end nogle
timer. Hvis kroppen er kampberedt i
lengere tid, vil den efterhanden blive
udmattet, hvilket kan fremkalde akut
infektion.

Akut dysbiose

| denne fase er de stressudlgsende fak-
torer sa voldsomme, at reguleringsme-
kanismerne og resistensen bryder sam-
men. Mikrofloraen pa slimhinderne er
kommet ud af balance, og dysbiose er
et udtryk for denne ftilstand. Bakterier
og svampe, der fgr var undertrykte,
kan brede sig og forarsage en infektion.
| denne fase er kroppen ogsa modtage-
lig for smitte udefra. Immunforsvaret
ma mobilisere sine specialtropper for
at bekeempe infektionen, og det tager
tid.

Akut dysbiose er en betegnelse, der
deekker alle former for akut infektion
— herunder forkglelse, influenza,
betandelse i grer, hals, blaere, bron-
kier, lunger, samt andre sygdomme,
som er karakteriseret ved traethed,
manglende appetit, stor t@rst, smerter,
gget afsondring af kropsvaesker i form
af slim, sved, urin og diarre. Feber er et
yderligere signal om dysbiose.

Det er vigtigt at lytte til kroppens sig-
naler, slappe af og understgtte immun-
forsvaret og selvrensningsprocessen.
Efter infektionen vil kroppen normalt
udvikle en form for immunitet, og sym-
biosen pa slimhinderne genoprettes.
Herved kan kroppen vende tilbage til
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den sunde fase, hvis man har passet og
plejet sig selv i sygdomsforlgbet.

Nogle eksempler pa, hvad der
griber forstyrrende ind i den
akutte fase:

Smertestillende og febernedszettende
midler kan slgre sygdomsbilledet

Antibiotika kan gdelzegge den naturlige
mikroflora. Hvis brugen af antibiotika
vurderes at vaere uundgaelig, kan sym-
biosen i tarmfloraen genoprettes med
meelkesyrebakterier.

Mange bliver syge i weekender og feri-
er, fordi man i disse perioder slapper af,
og derfor er der endelig overskud til at
aktivere immunforsvaret. Hvis man for
eksempel spiller frisk om mandagen og
arbejder under stress, fortsaetter pro-
duktionen af adrenalin og beteendelses-
haeemmende binyrebarkhormoner. P3
overfladen har man det maske fint,
men infektionen kan godt give dgn-
ninger pa et senere tidspunkt.

Hvis mikrofloraen fortsat er ude af ba-
lance, og hvis infektionen kamufleres af
medicin og stress, kan kroppen bevaege
sig ind i naeste fase og ind i en tilstand,
der ofte kommer snigende.

Kronisk dysbiose

Nar immunforsvaret og selvrensnings-
processen i den akutte fase undertryk-
kes, kan kroppen i nogle tilfelde se sig
ngdsaget til at overleve situationen ved
at indkapsle infektionen, og der kan op-
sta et sakaldt beteendelsesfokus i mel-
lemgre, bihuler, hals, mandler, tarm-
system, galdeblzere, nyrer, bleere eller
kgnsorganer.
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Ved kronisk dysbiose er immunfor-
svaret under konstant belastning.
Mikrofloraen pa hud og slimhinder er
kommet ud af balance. Den kroniske
dysbiose kan veere lokal, men som of-
test vil mikrofloraen i tarmsystemet
ogsa vaere mere eller mindre ude af
balance.

| denne kroniske fase optraeder symp-
tomer som gentagne infektioner, mere
eller mindre kroniske fordgjelsespro-
blemer, infektigs eksem (ikke allergisk),
treethed og humegrsvingninger.

Hvis immunforsvaret far styrke til at
udrense fokus, og hvis den sunde
mikroflora pa hud og slimhinder gen-
oprettes, vil kroppen veere i stand til at
vende tilbage til den sunde fase.

Ved at danne betaendelsesfokus forhin-
drer kroppen hensigtsmaessigt, at bak-
terierne spredes i kroppen, men det
belaster samtidig immunforsvaret og
er en indre forgiftningskilde, fordi der
kan spredes toksiner derfra. Disse fak-
torer kan veere afggrende for det videre
sygdomsforlgb.

Kroppen vil oftest befinde sig i en ud-
mattelsesfase. Det gar ikke kun ud over
immunforsvaret og kroppens organer,
men har ogsa stor betydning for det
psykiske overskud. Udfordringer i livet
kan blive til problemer, som er sveerere
at handtere, og vi mangler overblik og
kontrol til at klare hverdagen. Mismod,
treethedsanfald og manglende over-
skud pa arbejdet, i aegteskabet, i for-
hold til venner og familie kan vaere nog-
le af fglgerne. Mange moderne, travle
mennesker veelger at ignorere disse fy-
siske og psykiske symptomer. Det kan
kroppen maske klare i en kortere peri-
ode, men over lengere tid vil proble-
merne forstaerkes og blive kroniske.

Fra gammel tid har terapeuter, som
arbejder med biologisk medicin, sagt,
at al sundhed begynder i tarmen. Og



medmindre der er tale om en markant
genetisk faktor eller forgiftning, vil du
se, at stort set alle klienter med kro-
niske sygdomme ogsa har problemer
med fordgjelsen.

Millioner af bgrn og voksne befinder
sig uden at veere klar over det i den kro-
niske dysbiotiske fase. Dysbiosen kom-
mer til udtryk i form af ubehag i tarme,
migrane, hovedpine, ledsmerter ud-
en diagnose, koncentrationsbesvaer,
treethed, psykisk udmattelse, irritation,
vrede eller andre fysiske symptomer.
En grazone er skabt, hvor man pa den
ene side ikke fgler sig rask, men pa
den anden side heller ikke kan fa en
medicinsk diagnose.

Den kroniske dysbiotiske fase kan fgre
til forskellige sygdomme. Om krop-
pen gar den ene eller den anden vej,
afhaenger i hgj grad af kroppens ge-
netiske disposition, men ogsa af den
mad, vi spiser, den Iuft, vi indander, og
hvordan vi i det hele taget bruger os
selv i hverdagen

En kronisk dysbiose kan fgre til allergi, til
depotdannelse eller til forskellige kreeft-
former. Om kroppen gar den ene eller
den anden vej er meget afhaengig af
arvelige faktorer og det miljg, du lever i.

Allergi

Den kroniske dysbiose og etableringen
af et beteendelsesfokus nedbryder slim-
hinderne, hvor immunforsvaret nor-
malt skal reagere mod fremmede stof-
fer. Det kan ske, uden at vi maerker no-
gen forandring. Men hvis ellers harm-
I@se stoffer som pollen, dyrehar, husstgv
eller skimmelsvampe traenger igennem
slimhinderne til bindevaevet, kan hista-
min udlgse en allergisk reaktion.

Nar tarmfloraen er ude af balance, kan
proteiner i fgdeemner optages i krop-
pen, fgr de er helt nedbrudte. Det kan

for eksempel resultere i fedevarealler-
gier over for maelk, hvedemel, g, ngd-
der eller tomater. Symptomerne er di-
arre, oppustethed, eksem, hovedpine
eller humgrsvingninger.

Kontakteksem kan optraede efter kon-
takt med nikkel, parfume og konserver-
ingsmidler. Normalt far kun saerligt dis-
ponerede mennesker allergi.

Intolerance kan give de samme symp-
tomer som allergi, men typisk opstar
symptomerne ikke lige efter pavirknin-
gen men kan optraede diffust uden et
klart mgnster flere dage efter.

Til forskel for zegte allergi kan intol-
erance veere et spgrgsmal om selve
mangden af den fgdevare, man spis-
er. Et enkelt stykke brgd om dagen kan
vaere o.k., fire skiver er for meget. Det
kan samtidig veere sveert at pavise in-
tolerance med almindelige blodprgver
og priktest. Et typisk eksempel er nog-
le bgrns intolerance over for meelk,
der forarsager ¢@reproblemer eller
maveproblemer, som forsvinder, nar
de ophgrer med at drikke eller spise
meelkeprodukter.

Hvis immunforsvaret far styrke fil
at udrense fokus, og hvis den sun-
de mikroflora pa slimhinderne gen-
oprettes, kan kroppen vende tilbage til
den sunde fase.

Depotdannelse

Den kroniske dysbiose og etableringen
af fokus belaster kroppen med toksin-
er. Kroppens biokemi forstyrres, og den
far ogsa vanskeligere ved at udskille
syre og andre nedbrydningsprodukter
fra sit eget stofskifte. Da kroppen hen-
sigtsmaessigt forsgger at beskytte celler
og vitalt veev, deponeres de skadelige
stoffer i ikke-vitalt veev, som bindevaeyv,
fedtvaev, muskler, led og hud. Der kan
for eksempel opsta gigt, andre reuma-
tiske lidelser, bylder og psoriasis.
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Er der samtidig problemer med omsaet-
ningen af fedtsyrer (misforhold mellem
omega 3 og omega 6), kan der komme
uhensigtsmaessige  betaendelsesreak-
tioner og autoimmune sygdomme som
leddegigt, blgdende tyktarmsbetaend-
else (ulcergs colitis), kronisk tyktarms-
betaendelse (Morbus Chron) og andre
sygdomme i bindeveaevet.
Depotdannelsen kan ogsa medfgre
slaphed i de indre organer som fx tyk-
tarm, hjerte, lunger og livmoder. En
ophobning af toksiner og stofskiftepro-
dukter, som kroppen hele tiden pro-
ducerer, men ikke kan slippe af med,
kan i hgj grad pavirke kroppens tre
overordnede styresystemer: nervesy-
stem, hormonsystem og immunsystem.
Depoter kan desuden anlaegges i blod-
karrene med deraf fglgende kredslgbs-
lidelser.

Hvis fokus udrenses, hvis de skadelige
stoffer udrenses fra bindeveaevet, og
hvis omsaetningen af fedtsyrer nor-
maliseres, kan kroppen vende tilbage
til den sunde fase eller i hvert fald til
en mere talelig fase. Om en person kan
hjeelpes tilbage til absolut sundhed af-
haenger i hgj grad af, hvilke belastende
faktorer vedkommende har vaeret ud-
sat for, og i hvilken alder kroppen blev
udsat for depotdannelsen. Det er uden
tvivl lettere at hjalpe en tyvearig til-
bage til den sunde fase end en 86-arig.

Ukontrolleret cellevaekst
Nar bindevaevets evne til at depone-
re affaldsstoffer overskrides, kan de
skadelige stoffer @gdelaegge cellens
overflade og treenge ind i cellen, som i
denne fase er underforsynet med ilt og
naeringsstoffer.

Karcinogener er en faelles betegnelse
for de utallige kraeftfremkaldende for-
bindelser i miljget, som kan andre cel-
lens dna.
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Vi udseettes alle for karcinogener i
stgrre eller mindre grad, og der skal
ofte flere faktorer til, for at de udvikler
kraeft.

Kreeftfremmere er forskellige stoffer,
der irriterer cellens overflade og om-
givelser, sa de kreeftsvaekkede celler
kan pabegynde en ukontrolleret cel-
levaekst. Her kan naevnes frie iltradi-
kaler, solskoldning, transfedtsyrer og
andre darlige fedtstoffer, alkohol, salt-
lage og asbest.

| denne fase er der samtidig mangel pa
antioxidanter, som skal beskytte cel-
lens overflade, og immunforsvaret er
ikke i stand til at destruere de abnorme
celler.

Kraeftcellen kan efterhanden dele sig
uhaammet, og de nye kraeftceller kan
sprede sig og danne metastaser, sa der
efterhanden opstar et totalt sammen-
brud af kroppen.

| fasen med ukontrolleret cellevaekst
opstar forskellige former for kreeft,
der bade skyldes celleforandringer og
ukontrolleret cellevaekst.

Tarm, lever, urinveje og hud kan til
en vis grad bortlede affaldsstoffer og
kreftfremkaldende stoffer. Normalt
skal antioxidanterne i kosten beskytte
cellerne mod frie radikaler, og immun-
forsvaret har til opgave at genoprette
symbiosen og nedbryde kraeftceller. |
mange tilfaelde er kroppen ogsa i stand
til at indkapsle og inaktivere kraefts-
vulster. Nyere videnskabelige studier
bekraefter, at vi godt kan have kreaeft-
celler i kroppen, uden at de nogen-
sinde kommer til udtryk som sygdom.
Kroppen sgrger selv for at passivisere,
nedbryde eller indkapsle de syge celler.
Derfor kan vi mgde mennesker, som
egentlig aldrig har fejlet noget som
helst, men som alligevel udvikler en
kreeftsygdom, og maske over kort tid.



Den mikrobiologiske
faseteori er inspireret af stress-

Det er sandsynligvis summen af de forskeren og nobelpristageren Hans
belastende faktorer, som resulterer i, Selye og biopatiens grundlaegger
at kraeftcellerne begynder at dele sig Kurt Nielsen. Sidst i 70’erne og forst
ukontrolleret i et eller flere af legemets i 80’erne skabte Kurt Nielsen en
organer eller vaev. kombination af amerikansk biologisk

medicin, tysk immun- og
symbioseterapi og skandinavisk

Toksiner

(giftstoffer) kan opdeles i
tre grupper:

Eksotoksiner er miljg-
gifte som tungmetaller,
kemiske stoffer i landbru-
get, svovlforbindel-

ser, tilseetningsstoffer i
naeringsmidler, stimu-
lanser og medicin.

Endotoksiner er skade-
lige stoffer, der produ-
ceres af sygdomsfrem-
kaldende bakterier og
svampe.

Autotoksiner er stoffer,
som produceres af krop-
pens egne celler og ved
frie radikalers beskadig-
else af cellemembraner.

Alt levende udskiller
affaldsstoffer. Det
gaelder ogsa for bak-
terier og svampe, hvis
affaldsstoffer kaldes
toksiner.

naturmedicin.

Faseleeren skal tages med
forbehold, da levende
mennesker ikke hgrer til i
kasser og systemer. Vi har
alle ret til at fgle os sunde
og raske, ogsa selv om vi
maske har insulinkreevende
diabetes eller har faet
fiernet det ene bryst.
Derfor inddrager biopater
og naturopather ogsa den
nyeste viden om toksiner,
stress og hvordan familier,
der er disponeret for arve-
lige sygdomme, sammen
kan ga gennem forskel-
lige faser. Behandlerne
inddrager desuden den
nyeste viden om, hvordan
nervesystemet arbejder, og
hvordan kroppen vil reage-
re pa en raekke forandring-
er i nerver og hjerne, hvis
ikke vi formar at handtere
hverdagens travlhed og li-
vets sma og store kriser pa
en hensigtsmaessig made.
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Stressgrader

— akut og kronisk stress

Stress er blevet et modeord, der bru-
ges om alt lige fra et haesblaesende
juleindkgb til alt for stort arbejdspres.
Rigtig stress er en fysisk sygdom, som
der bgr tages hand om sa hurtigt som
muligt.

Hypothalamus er den oprindelige del af
hjernen, som pavirkes af vores fglelser,
og som styrer det autonome nervesy-
stem og hormonkirtlerne. Under den
akut opstdede stress, som kaldes
alarmfasen, producerer binyrerne store
maengder adrenalin, der ggr os klar til
at keempe eller flygte — en mekanisme,
som tidligere var meget vigtig for jeege-
re og naturfolk. Adrenalinen ftilfgrer
sukkerstoffer til hjerne og muskler, der
sikrer, organerne fungerer optimalt,
og blodet fortykkes, sa det hurtigt kan
stgrkne i tilfeelde af laesioner.

Den fgrste reaktion pa stress er bade
positiv og livsvigtig. Det er selvfglgelig
godt at kunne yde sit bedste bade fysisk
og psykisk, men tilstanden er meget
energikreevende og bgr kun vare ved i
kort tid. Hvor lang tid, det enkelte men-
neske kan klare at veere i denne akutte
alarmfase, er meget individuelt.

| modsaetning til tidligere tiders jeegere
far det moderne menneske ikke altid
Igbet adrenalinet og de andre stoffer af
sig. Fgler vi os bombarderet med nye
impulser, nye opgaver og nye krav, hvor
alarmfasen bliver en langstrakt affaere,
far vi sa at sige ikke slukket for hypo-
thalamus. Kroppen oplever, at den til
stadighed skal reagere pa trusler, hvad
enten de er reelle eller blot er en del
af vores fastlaste tankemenster, hvor vi
feler, at vi altid har for travit.

Det er ophobningen af de mange
handelser fra hverdagen og den un-
dertrykte fysiske reaktion, der fgrer til
kronisk stress. Der opstar et misforhold
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mellem de fysiologiske reaktioner, for-
di de ikke er designet til den moderne
livsfgrelse. Vi bliver siddende, selv om
vi burde flygte eller keempe. Vi far alt
for mange input til, at vi kan na at rea-
gere. Vi nar ikke at restituere os, og det
er som at traekke pa kassekreditten i
tide og utide. Efterhdanden melder den
kroniske stress sig med de fgrste fysiske
symptomer.

Det er iseer den moderne livsfgrelse
med for mange eller for tunge bolde i
luften, som belaster nervesystemet, og
som dermed ogsa pavirker hormonsy-
stemet, immunsystemet og kredslgbet.
De fglgende kroniske stressfaser er
beskrevet nzermere af den danske
lege og akupunktgr Sgren Ballegaard i
bogen Saet en finger pa din stress.

Kroniske stressfaser
Grad 1 stress

De fgrste tegn pad kronisk stress er
som regel treethed og en gget muskel-
spaending i mange af kroppens musk-
ler. Det kan vise sig som hovedpine,
ondt i skuldre, ryg og nakke. Tilstanden
er ufarlig, og problemerne kan let Igses
ved at slappe af, fa lidt massage, ga i
svgmmehal eller dyrke en sport med
masser af bevaegelse og gerne frisk luft,
sa kroppen far fornyet energi.

Grad 2 stress

Forvaerres stressbelastningen, begyn-
der nervesystemet at rgre pd sig. Det
autonome nervesystem, som ikke er
underlagt viljens kontrol, kan skabe
symptomer som darligt humgr, ondt
i maven, hjertebanken og koncentra-
tionsbesveer. | denne fase er der stadig
en del af alarmberedskabet tilbage.



Kroppen kan i Igbet af kort tid rea-
gere med mange akutte infektioner,
med kronisk traethed eller med diffuse
symptomer, og det kan vaere umuligt at
stille en medicinsk diagnose. Her bgr
arsagerne bag problemerne findes, sa
de kan blive Igst, og energien bgr bru-
ges til at finde nye mader at handtere
livet pa.

Lytter vi til kroppens signaler, vil vi for-
holdsvis hurtigt kunne skabe en sund
balance igen. Kroppen vil ophgre med
at komme med smerter og uro, og
humgret vil stige.

Lytter vi ikke, teerer vi pa kroppens res-
sourcer af naeringsstoffer, og der opstar
nemt mangel pa vitaminer, mineraler
og andre neringsstoffer. Det bliver ftil
en ond cirkel, da vi netop pd grund af
stress slaekker pad de gode kostvaner,
ikke far tygget vores mad ordentligt og
ofte far et stgrre forbrug af stimulanser,
som kraever endnu mere af kroppen. Sa
en af maderne at undga, at en alarm-
fase eller at stress af grad 2 bliver til
grad 3, er at sgrge for ekstra kosttilskud
til den travle tid.

Grad 3 stress

Forvaerres situationen, vil ikke kun oven-
stdende problemer fortseette, men flere
symptomer opsta. Nu er det den del af
nervesystemet, som er underlagt viljens
kontrol, som melder sig: Vi far sveerere
ved at styre vrede og irritation, vi begyn-
der maske at blive uvenner med vores
narmeste, og vi vil maske efterfglgende
treekke os tilbage fra familie, venner og
kolleger, blive i darligt humer, sorgfulde
eller ked af det. Overskuddet til at hand-
tere psykiske problemer bliver mindre
og mindre. Det samme sker pa det fysis-
ke plan. Vi undlader at handle rationelt

og melder maske fra til sport, fordi vi
ikke synes, vi har tid og overskud. Krop-
pen begynder at forfalde mere radikalt
end nogensinde.

Grad 4 stress

Hvis tilstanden fra grad 3 far lov til at
udvikle sig, kan vi fa et reelt sammen-
brud, fysisk, psykisk og socialt. Proble-
mer kan opstd med nervgst sammen-
brud, depression eller kroniske, fysiske
sygdomme. Nervgst sammenbrud og
depression er ikke kun mentalt be-
tingede. Det hjeelper ikke at sige: ,Sa
tag digdog sammen” | denne stressfase
sker der reelle fysiologiske forandringer
i hjernen, som ikke blot kan ophaeves
ved kortvarig symptomatisk terapi. Der
skal grundlaeggende og til tider mange
maneders konstruktive andringer til,
for at hjernen igen kan reagere normalt
pa de trusler og farer, som vi reelt om-
giver os med. | denne fase er binyrerne
holdt op med at reagere konstruktivt
pa stress. Nar binyrerne ikke leengere
danner en passende maengde korti-
sol og andre binyrebarkhormoner, kan
der opsta kroniske sygdomme, som er
meget individuelle eller styret af de ge-
ner, det enkelte menneske er udstyret
med.

Er vi fgdt i en familie, hvor der typisk
er kredslgbsproblemer, far vi maske
problemer med areforkalkning, forhg-
jet blodtryk eller hjerteproblemer.
Kommer vi fra en familie, hvor der er
tendens til gigt, vil smerter i bevaegeap-
paratet vaere en typisk reaktion, mens
overvaegt og fedme kan veere et tredje
reaktionsmegnster.

Med andre ord: langt de fleste kro-
niske sygdomme findes i denne fase,
hvor nervesystem, immunsystem og
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hormonsystem ikke leengere reagerer
konstruktivt pa de belastende stress-
faktorer. Det interessante er, at mange
slet ikke maerker stress, hverken her,
i grad 4 eller i de foregaende grader.
Det kan maske skyldes flere faktor-
er: at signalerne fra kroppen altid har
vaeret svage — at symptomerne pa, at
noget var galt, ikke har veeret tydelige,
eller som det ofte sker, at vi har valgt
at overhgre symptomerne, fordi vi ikke
vidste, at de var vigtige her og nu eller
pa leengere sigt. Der er ogsa mange,
som tager smertestillende medicin,
sovemedicin og anden medicin, som
demper eller helt fijerner symptom-
erne. Det kan vaere befriende i gjeblik-
ket, men pa leengere sigt er det skade-
ligt. Det er som at rive en ledning over
i bilen, nar en lampe lyser rgdt, og sa
bare kgre videre.

Heldigvis kan vi selv ggre en masse for
at forebygge og behandle stress, ikke
mindst, hvis vi ggr brug af vores viden
om kroppens reaktioner undervejs.

Folg anvisningerne
her i bogen og
gor flittig brug af
de mange bgger og
kurser om stress.
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Ifplge stressforsker Bo Netterstrem, Arbejds-
medicinsk Klinik i Hillerad, kan man dele
stresssymptomerne op efter fglgende kendetegn:

Fysiske: Hjertebanken, hovedpine, svedeture, indre
uro, mavesmerter, appetitlgshed, eventuelt veegttab og
hyppige infektioner

Psykiske: Ulyst, treethed, hukommelses- og koncen-
trationsbesveer, rastlgshed, nedsat humoristisk sans, og
maske depression.

Adfaerdsmeaessige: Sgvnlgshed, ligegyldighed, vrede,
nedsat praestationsevne, ubeslutsomhed, gget brug af
stimulanser, eventuelt gget sygefraveer.

Er du et ,binyremenneske”, som altid styrter rundt og
overkommer en masse, men egentlig ikke maerker, om du
er traet? Tager du dig altid sammen og fortszetter, selv om
kroppen fortzeller, at du skal rive et par dage ud af kalen-
deren og sla huller i luften frem for at storme videre?

Sa skal du veere opmeerksom pa, at du maske kommer til
at braende dit lys af i begge ender. Pas pa dig selv og sgrg
for adaptogene urter, de rette vitaminer, mineraler, fedt-
syrer og en sund kost.
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Familiehistorik

Dine gener og din medfgdte konstitu-
tion har stor betydning for, hvor nemt
du bliver syg, hvor i kroppen sygdom-
mene optraeder, og hvordan du i det
hele taget handterer kriser, bade fysi-
ske og psykiske.

Genetikere er kommet meget langt
med at gennemskue vores genetiske
habitus. En navlestrengsprgve kan
afslgre en lang reekke nedarvede syg-
domme. Om det er hensigtsmaessigt
at vide, hvilke sygdomme du kan fa se-
nere i livet, er et ganske kontroversielt
emne. Modstandere mener, at denne
viden kan skabe ungdig frygt, som kan
fgre til bortoperering af ellers sunde or-
ganer og brug af medicin, som maske
ikke er ngdvendig, og som giver un-
gdige bivirkninger.

Fortalerne mener, at viden fgrer til
mulighed for at treeffe forholdsregler
og maske gennem operation, medicin
og andre metoder stimulere kroppen til
at undga, at de arvelige gener udvikler
sig negativt.

Det er ikke altid, at det er ngdvendigt
med en dna-test for at kende sine ge-
ner, ofte er et kig pa familiens helbreds-
mgnster nok.

Vi har alle mgdt familier, hvor flere end
normalt far kreeft; familier, hvor mange
bliver ramt af kredslgbssygdomme;
familier, hvor hovedparten er overvaeg-
tige eller lider af fedme; familier, der
bliver ramt af den ene psykiske trage-
die efter den anden med depressioner
eller mere ,fredelige”, men alligevel
belastende sygdomme som allergier
eller hudsygdomme.

Som biopater og naturopather har vi
set, hvordan vi med enkle midler og
rettesnore i hverdagen kan hjelpe
familiemedlemmer med at surfe uden
om familiehistorikken ved hele tiden
at vaere pa forkant med den biologiske
udvikling.

Kig pa din familie og veer opmaerksom
pa, hvordan oldeforeldre, bedste-
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foreeldre, foraeldre, sgskende og andre
familiemedlemmer har eller har haft
det. Du vil maske opdage, at der netop
i din familie er tendens til en eller flere
af fglgende problemer eller sygdomme:

Allergier

Luftvejene

— tendens til bronkitis, bihulebetaend-
else eller astma

Hud

— eksem, psoriasis eller tgr / fedtet hud

Bevaegeapparatet
—smerter i muskler og led, gigtsygdom-
me eller bindevaevssygdomme

Hormonsystemet
— problemer med menstruationscyklus,
fertilitet eller overgangsalder

Kredslgbet
— dreknuder, forhgjet blodtryk eller
hjertesygdomme

Nervesystemet

— uhensigtsmaessige psykiske handle-
og adferdsmegnstre og mader at hand-
tere kriser pa. Maske er der mange i
familien, der har for lidt af signalstoffet
serotonin eller for fa af de mange an-
dre signalstoffer, som er afggrende for
humer og lystfglelser.



Regeneration

Nar der optraeder symptomer, er det
som naevnt en naturlig konsekvens af
en livssituation, hvor de belastende
faktorer overskrider reguleringskapaci-
teten. Det primaere formal med en bio-
logisk terapi er ikke at fjerne de specifik-
ke symptomer, men mere at eendre livs-
situationen ved at:

Reducere de belastende faktorer
@ge reguleringskapaciteten

Nar reguleringskapaciteten  bliver
stgrre end de belastende faktorer, til-
vejebringes de ngdvendige forudsaet-
ninger for, at kroppen far overskud til at
indlede en regenerationsproces. Krop-
pen har for sa vidt sin egen gkonomi,
der, som alle andre gkonomiske syste-
mer, fungerer bedst, hvis indtaegterne
er stgrre end udgifterne. Det betyder,
at regenerationen kraever en form for
overskud, som bade kan vaere fysisk og
psykisk.

Under regenerationsprocessen kan
kroppen gennemlgbe faserne i om-
vendt raekkefglge, og der kan optraede
forskellige reaktioner undervejs, som
er tegn pa, at kroppen udrenser skade-
lige toksiner og stofskifteprodukter.

| biopatien og naturopatien anvendes
forskellige terapier, som har til formal
at styrke og friggre kroppens eget po-
tentiale til at helbrede sig selv:

Kostterapi — se s. 24

Vitamin-, mineral-
og fedtsyreterapi — se 30

Reguleringsterapi — se 32

Immun- og
symbioseterapi — se s.35
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Kostterapi

Formalet med kostterapi er at un-
derstgtte reguleringskapaciteten og
tilvejebringe betingelserne for en re-
generationsproces. Desuden er sunde
kostvaner den bedste form for forebyg-
gelse og en vaesentlig forudsaetning for
varige behandlingsresultater. | kosttera-
pien er det szerlig vigtigt at:

¢ Indtage de ngdvendige naerings-
stoffer i et afbalanceret forhold,
sa de giver den bedst mulige
energiudnyttelse

e Sikre en god fordgjelse og naerings-
optagelse

¢ Aflaste kroppen for usunde fgde-
emner, kemikalier og stimulanser

Generelle kostregler
Her er en raekke tip, der hurtigt kan
ggre din hverdag sundere.

Leer at leese en varedeklaration
Det en god ide at veere kritisk og lzese
varedeklarationerne ngje for ikke at
blive vildledt af fgdevareindustriens
reklamer og gkonomiske interesser.
Veer iseer opmaerksom pa pakke- og
udlgbsdato, energifordeling, maeng-
den af fibre, fedtstoffer, sukker, tilseet-
ningsstoffer og @vrige oplysninger.
Husk, at det, der er naevnt fgrst pa
deklarationen, er det, der er mest af,
og veaer opmaerksom pa, at det ogsa er
muligt at vildlede forbrugeren. Saledes
findes der en masse betegnelser for
sukkerarter, som ofte ggr det sveert at
gennemskue en vares totale sukkerind-
hold.

Anvend friske ravarer af en god
kvalitet og vaelg om muligt gkol-
ogiske produkter

Friske ravarer smager bedre og inde-
holder mere vitalitet. @kologiske pro-
dukter er renere og indeholder ogsa
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flere neeringsstoffer, herunder de se-
kundaere immun- og plantestoffer.
Desuden respekterer gkologien miljget
og dyrenes behov.

Undga sa vidt muligt sprgjte-
gifte, tilsaetningsstoffer og kon-
serveringsmidler

Mange typer sprgjtegifte kan i stgrre
mangder pavirke hormonbalancen,
vaere kraeftfremkaldende og nedsaette
frugtbarheden.

Sprgjterester i udenlandske produkter
er gennemsnitlig fem gange hgjere end
i danske.

Tilseetningsstoffer og konserverings-
midler kan veere allergifremkaldende
og vil naesten altid opfattes som noget
fremmed for kroppen, ogsa selv om
immunforsvaret ikke reagerer, som det
gor ved en almindelig allergi. De mange
kropsfremmede stoffer kan sagtens
forstyrre for eksempel nervesystem
og hud eller belaste kroppens afgift-
ningssystem mere end ngdvendigt.

Spis dagligt masser af friske
gronsager og frugt
Sundhedsstyrelsens rad lyder, at vi skal
have seks hver dag, cirka to enheder
frugt og fire enheder grgnsager, hvor
en enhed svarer til 100 gram. Grgn-
sager og frugt er rige kilder til fibre,
vitaminer, mineraler, sporstoffer, fedt-
syrer, sekundaere plantestoffer m.v.
Veelg produkter fra egne breddegrader
og fra arstiden. Gode vaekstbetingelser
og solmodning sikrer et stgre indhold
af naeringsstoffer, herunder specielle
sukkerarter, som er vigtige for cellernes
indbyrdes kommunikation.

| andre lande lyder anbefalingerne pa
fem eller fire enheder om dagen. Da vi
er forskellige, er der ingen, som prae-
cist ved, hvad vi hver isaer har brug for.
Kvaliteten er under alle omstaendighed-
er vigtigere end kvantiteten, hvor jord-



bundsforhold, dyrkningsmetoder, mod-
ning og behandling spiller en stor rolle.
En ny engelsk undersggelse under
ledelse af forskeren Carlo Leifert viser,
at gkologisk frugt og grgnt indeholder
op til 40-60 % flere antioxidanter og
naeringsstoffer end de konventionelt
dyrkede.

Er du uvant med at spise frugt og gront,
sa prgv i det mindste at fa nogle friske
grgnsager og frugter hver dag, og trap
sa op til det, der bekommer dig bedst.
| kapitel 6, side 303, kan du i tabellen
se, hvilke frugter og grgnsager som in-
deholder searligt gavnlige stoffer.

Vezelg gode kulhydrater, som
stabiliserer blodsukkeret
Kulhydrater er kroppens og hjernens
vigtigste energikilde. Der findes mange
kulhydrater i korn, pasta, kartofler, ris,
majs og sukker. Veelg de grove kulhy-
dratkilder med mange fibre, som er
vigtige for fordgjelsen, blodsukkeret
og udskillelsen af fedt og affaldsstoffer.
Seerligt gode kilder er for eksempel hve-
deklid, kerner, havre, figner og svesker.
Hvidt mel, hvide ris og almindelig pasta
mangler fibre og er fattige pa naerings-
stoffer. Den slags mad bgr ledsages af
ekstra mange grgnsager.

Har man et sart blodsukker og maske
en xbleformet overvaegt, bgr man
begraense eller udelukke indtagelsen
af kulhydrater, som indeholder meget
stivelse og har et hgjt Gl (glykeemisk
indeks), for eksempel hvidt brgd, hvide
lynkogte ris, kartofler og sukker.

Fa tilpas med protein

Proteiner indgar som byggesten i utal-
lige livsprocesser, herunder opbygning
af muskelmasse, hormoner, transmit-
tere i nervesystemet, antistoffer og
cellekerner. Proteiner er opbygget af
ca. 20 forskellige aminosyrer, som op-
deles i essentielle og ikke essentielle.

Fgdevarer, som indeholder alle essen-
tielle aminosyrer, kaldes ogsa for kom-
plette proteiner, og de findes i animal-
ske produkter som kgd, fisk, 2eg, skaldyr,
meelk og ost. Der findes ogsa en del
proteiner i vegetabilske produkter som
soja, bgnner, arter, linser, korn, ngdder
og frg, men de er ikke komplette. Det er
vigtigt, at hvert hovedmaltid indehold-
er komplette proteiner. og at maltidet
sammensattes, sa alle de essentielle
aminosyrer er repraesenteret.

Ifglge de officielle anbefalinger bgr den
daglige proteintilfgrsel ligge pa ca. 0,8-
1 gram protein pr. kg legemsvaegt. Gra-
vide, kvinder der ammer, folk der gn-
sker at tabe sig, aktive sportsudgvere
og personer af protein-fedtstoftypen
har brug for stgrre maengder.

For at fa en ide om proteinindholdet
i maden er der i 100 gram kgd/fisk,
g og tilberedte bgnner henholdsvis
omkring 20 gram, 12 gram og 7 gram
protein. Det er vigtigt at fordele pro-
teinerne mellem hovedmaltiderne af
hensyn til blodsukkeret og at fa pro-
teinerne fra forskellige fadeemner.

For lidt protein i kosten kan give prob-
lemer med blodsukkeret, treethed,
overvaegt, nervesystemet, immunsy-
stemet samt hud, har og negle.

For meget protein kan give problemer
med syreophobninger. Visse protein-
rige lyndiseter kan give gget vandlad-
ning, forstyrre stofskiftet og medfgre,
at fedtcellerne optager mere fedt!

| dag ved man i gvrigt, at vi genetisk
er udstyret med forskellige typer af
forbreending. Lider du af overveegt,
som ikke skyldes for mange kalorier
eller for lidt motion, kan det meget vel
veere fordi, du ikke spiser efter din stof-
skiftetype. Tal med din biopat og natu-
ropath om enten at finde den via nogle
spgrgeskemaer eller endnu bedre via
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en gentest. Det vil give dig et billede
af, om du skal laegge mest vaegt pa pro-
teiner, kulhydrater eller sagar fedtstof-
fer i dine bestraebelser pa at opna en
normalvaegt.

Fedtstoffer

Begraens de maettede fedtsyrer og vaelg
de flerumaettede fedtsyrer.
Fedtstofferne er en seerlig vigtig ener-
gikilde for musklerne, og de indgar ogsa
i dannelsen af hormoner, vitaminer og
til celleopbygning.

De animalske meettede fedtsyrer fra
kgd, seg og melkeprodukter ma hgjst
udggre 10 % af energiindtaget — ellers
belaster de kredslgbet og hormonbal-
ancen.

De flerumaettede fedtsyrer, som ogsa
kaldesforomega-3,60g9, gavner kreds-
Igbet, hormonbalancen, immunsyste-
met og nervesystemet. Gode kilder er
fed fisk, avokado, ngdder, kerner, frg og
olier fra oliven, raps, tidsel, hgrfrg m.v.
Vaxlg de koldpressede eller tempera-
turkontrollerede planteolier.

Fisk er sundt og indeholder gavnlige
fedtstoffer. Men af hensyn ftil for-
ureningen anbefaler Fgdevarestyrelsen,
at man hgjst spiser 250-300 gram fisk
om ugen og veksler mellem fede og
magre fisk. Gravide og ammende bgr
vaere mere tilbageholdende, iseer med
de fede fisk. Veelg fisk leengere nede i
fgdekaeden og fra de renere farvande.
@sterspen og Den Botniske Bugt er
ret forurenede. Terapeutisk anvender
biopater og naturopather meget ofte
fedtsyrer i kapsler, som er tjekket for
diverse hormonforstyrrende stoffer og
tungmetaller.
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Fisk inddeles i magre fisk
(mindre end 2 g fedt pr.
100 g), mellemfede fisk
(mellem 2 og 8 g fedt pr.
100 g) og fede fisk (mere
end 8 g fedt pr. 100 g.).
Fede fisk indeholder flest
vitaminer og mineraler,
men ogsa flest miljggifte.
Fedtindholdet varierer af-
hangig af, hvor fisken har
levet, dens fgde, og pa
hvilken arstid den fanges.
Nedenstaende er derfor
kun vejledende.

Magre fisk: aborre,
fijeesing, gedde, gratunge,
havtaske, hestemakrel,
hvilling, ising, kuller, kul-
mule, lange, lyssej, mgrk-
sej, pighvar, rokke, rgd-
fisk, rédspaette, redtunge,
sandart, sildehaj, skalle,
skrubbe, torsk, tun (atlan-
terhavs-), sgtunge.

Mellemfede fisk: brasen,
havkat, havgrred, helle-
flynder, hornfisk, karpe,
regnbuegrred, skaerising,
slethvar, mulle, sveerdfisk,
grred.

Fede fisk: aborre, gedde,
hellefisk, laks, makrel,
sandart, sild, sildehaj,
smgrfisk, stenbider,
sveerdfisk, rokke, al.



Undga kraftigt opvarmede
fedtstoffer, som danner frie
radikaler og transfedtsyrer
Transfedtsyrer er noget af det mest
usunde, og den danske lovgivning om et
indhold pa hgjst 2 % overtraedes ofte.
Transfedtsyrer dannes isaer, nar plante-
olier udseettes for industriel hardning,
sd de bliver faste i formen. De findes
iseer i importerede margariner, kager,
kiks, friturefedt, pomfritter, chips, pul-
vermad og mikroovnspopcorn. Desud-
enifgdevarer, somindeholder haerdede
eller hydrogenerede olier/fedtstoffer.
Til  stegning anbefales olivenolie,
kokosolie eller smgr, som er nogle af
de eneste fedtstoffer, der kan tale op-
varmning uden at forandre sig til skade-
lige fedtsyrer.

Fedtstoffer og deres
betydning

| vores del af verden er indtagelsen af
omega-6 fedtsyrer, iszer fra industri-
mad, steget, mens indtaget af omega-3
er faldet drastisk. Vi skal gerne tilbage til
den gode kvalitet og en bedre balance
mellem omega-6 og omega-3, da de
har betydning for et hav af processer i
kroppen.

De fleste fadeemner indeholder forskel-
lige fedtsyrer, men benaevnes i over-
sigten nedenfor efter den type fedtsyre,
der er mest af.

En oversigt over de forskellige fedtsyrer

Maettede fedtsyrer
kolesterol

Kgd, aeggeblommer,
malkeprodukter,
skaldyr. Kokos- og
palmeolie indehold-
er ikke kolesterol.

Kolesterol indgar

i opbygning af
celler, hormoner og
D-vitamin. Kroppen
kan selv danne
kolesterol ud fra
kulhydrater.

Monoumaettede
fedtsyrer omega 9

Oliven- og rapsolie,
avokado, mandler,
sesam, jordngdder.

Omega 9 sxenk-

er det skadelige
kole-sterol (LDL) og
er szerligt godt for
kreds-

Igbet.

Flerumaettede
fedtsyrer omega 6

Olie fra tidsel, sol-
sikke, vindruekerne
og majs. Ngdder og
kerner. Mg@rkegrgn-
ne bladgrgnsager.

Livsvigtige. Hjernen
indeholder stgrre
maengder. Bgr ind-
tages dagligt.
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Mere flerumaettede
fedtsyrer omega 3

Harfrgolie, fed fisk.

Livsvigtige.Hjernen
indeholder stgrre
maengder. Bgr
ind-tages dagligt.
Mang-ler ofte i den
danske hverdag-
skost.



| dag forteeller forskerne os, at vi skal
anvende enten smgr, olivenolie eller
kokosolie til at stege i. Veelg en god
gkologisk kokosolie, som er fremstillet
sa skansomt som muligt.

Begraens forbruget af hvidt
sukker og salt

Det hvide sukker mangler fibre og de
neeringsstoffer, der regulerer energi-
omsaetningen. Det belaster blodsuk-
keret, kalkomszetningen og tarmflo-
raen. Det er bedre at sgde med tgrrede
frugter, lidt honning eller rgrsukker.

For meget salt belaster nyrefunktionen,
vaeske- og mineralbalancen. Der findes
meget salt i ost, chips, lakrids og in-
dustrimad. Brug havsalt eller urtesalt
moderat.

Begraens forbruget af
mzelkeprodukter

Komaelk kan veere ganske sveer at ned-
bryde for mennesker, og malken er
sameend ogsa fra naturens hand bereg-
net til kalve ...

Mange mangler det enzym, som ggr
meelken fordgjelig. Maelk mangler fibre,
og meaelkeprodukter kan desuden vaere
slimdannende og fedende. Vaelg uho-
mogeniserede produkter. Der er tilsat
store maengder sukker til mange yog-
hurtprodukter med frugtsmag m.m.
Veaelg hellere ,naturel”.

A38 og Cultura er bedre alternativer pa
grund af deres indhold af bakteriekul-
turer til tarmsystemet.
Surmeaelksprodukter, hvor laktosen er
omdannet til malkesyre, kan gavne
fordgjelsen, og der findes mange
meelkeerstatninger som for eksempel
havremalk, mandelmalk, sojamaelk
og kokosmaelk.

Du kan flere steder finde laktosefri
maelk, som tales bedre af mange.
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Drik meget vand

Vaeskebehovet ligger pa 2-3 liter om
dagen. Begynd gerne dagen med et
glas vand af hensyn til fordgjelsen. Sgrg
for, at den daglige veeskeindtagelse
kommer fra mindst 2-3 glas rent vand.
Og et glas lunkent vand fgr sengetid
kan revolutionere en traeg tarm.

Er du ikke naturligt t@rstig, sa seet dig
selv pa veeskeskema i 10 dage. Stil
kander med vand strategiske steder
i din bolig, og drik et glas vand, hver
gang du gar forbi — uanset om du er
tgrstig eller ej. Tag en stor flaske vand
med dig, og tving dig selv til at tsmme
den, inden dagen er omme. Tilseet lidt
lime eller citron, som giver smag og
fremmer fordgjelsen. Hjernens tgrst-
center vagner i Igbet af de 10 dage, og
du vil efterfglgende maerke en naturlig
t@rst.

Din hjerne bestar af 80 % vand, mens
vand kun udggr 50-60 % af den gvrige
kropsveegt. Det meste vand findes i
cellerne. Alle fysiologiske reaktioner, ja
selv den mest geniale tanke, foregar via
biokemiske reaktioner i dette livsvigtige
fluidum.

Almindelig vaeskemangel kan give
koncentrationsbesvaer, hovedpine og
mange andre gener, sa husk at slukke
tgrsten, og plej din vaeskebalance.

Begraens eller

undga stimulanser

Stimulanser er kaffe, te og andre kof-
feinholdige drikke, tobak og alkohol.
Indtagelse af stimulanser bgr stimulere
0s — uden at ggre skade eller ggre os
afhaengige. Det er meget individuelt,
hvor graenserne gar, og hvornar der er
tale om misbrug.

Misbrug af stimulanser kan iszer skade
blodsukkeret, leveren, nyrerne og
nervesystemet.



Alkohol og tobak hgrer til de mest
sundhedsskadelige stimulanser.

Veelg rgdvin og portvin frem for gl og
spiritus. De rgde druer indeholder an-
tioxidanten resveratrol, som har en
gavnlig effekt pad kredslgbet og fore-
bygger kraeft.

Drik gerne grgn te, som ogsa indehold-
er antioxidanter og kun lidt koffein.

Kostterapi til et nyt liv
Uanset om du er sund eller syg, geelder
alle ovenstdende kostrad.

Men der kan vaere individuelle behov,
som du skal tage hensyn til. Kgd kan
vaere sveaert at fordgje, og mangden
skal maske reduceres, hvis du lider af
forstoppelse. Mejeriprodukter virker
slimdannende og skal derfor undgas
ved bronkitis med slim og forkglelse.
Er der en akut infektion, vil der sjeel-
dent vaere den store appetit. Respekter
kroppen og spis lidt suppe, drik grgn-
sagssafter, spis lidt frugt eller ristet
brgd, indtil infektionen er ophgrt.

Har du allergi eller overfglsomhed, skal
de udlgsende fgde- og drikkeemner
selvfglgelig undgas.

Fra gammel tid har mange alternative
behandlere ment, at kgd helt bgr und-
gas ved sygdomme i led og muskler
eller ved kraeft. Vi mener, det er meget
individuelt. Du bgr overveje, hvilken
type mad som aflaster dig mest muligt,
afhaengigt af, hvor i kroppen du oplever
belastningerne. Endelig bgr du ogsa
prioritere fgdeemner, som giver dig
den bedste energiudnyttelse og den
optimale mangde af neaeringsstoffer.
Folger du den rette kostplan, vil du hur-
tigt meerke en bedring af dine symp-
tomer. Den kan du maske finde via et
spgrgeskema, din behandler her, eller
via en gentest.

Undga kunstige sg@destoffer
som aspartam/NutraSweet
Under fordgjelsen spaltes aspartam til
fenylanalin, treesprit og asparginsyre.
Disse forbindelser kan forstyrre blod-
sukkeret, hjernens kemi og stofskiftet.
Aspartam, som ofte star med ganske
sma bogstaver pa varedeklarationen,
findes i over 5.000 fgdevarer som light-
produkter, slik, tyggegummi, sodavand
og bgrnevitaminpiller og tegner sig
for langt de fleste klager til den ameri-
kanske sundhedsstyrelse — herunder
bivirkninger i form af mental uklar-
hed, synsforstyrrelser, afhaengighed,
kvalme, hjertebanken, hovedpine, de-
pression og epileptiske anfald. Under
opvarmning af aspartamholdige fgde-
varer udvikles et giftigt nedbrydnings-
produkt (diketopiperazin), og derfor
ma aspartam ikke bruges til bagning og
kogning.
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Vitaminer, mineraler

Vitaminer er livsngdvendige mikronaeringsstoffer, som kroppen — med fa undtagelser
—ikke er i stand til at danne selv, og derfor ma vi have dem tilfgrt gennem kosten.

De vandoplgselige vitaminer er B- og C-vitaminer. De udskilles med sved og urin og
kan vanskeligt overdoseres.

De fedtoplgselige vitaminer er A-, D-, E- og K-vitaminer. Ved langvarig overdosering
kan de ophobes i kroppen og forarsage vitaminforgiftninger.

Vitaminer, mineraler — en ko

Vitaminer Betydning

A-vitamin Immunforsvar, hud, gjne

B-vitamin Stofskifte, nervesystem, blod, hud, har
C-vitamin Immunforsvar, kredslgb, afgiftning
D-vitamin Kalkoptagelse og knogle-dannelse
E-vitamin Immunforsvar, kredslgb, hormonsystem
K-vitamin Stgrkning af blod

Mineraler og de mest kendte sporstoffer

Kalcium Knogler, teender, vaekst, muskler, nerver
Magnesium Knogler, hjerte, nerver, blodsukker

Fosfor Veaekst, knogler, teender

Kalium Vaeskebalance, muskler og nerver, blodtryk

Natrium, salt

Vaeskebalance, muskler og nerver

Jern Blod, immunforsvar, vitalitet, veekst

Zink Hud, har, fertilitet, smags- og lugtesans
Chrom Blodsukker

Selen Hjerte, kredslgb, immunforsvar, fertilitet
Silicium Bindevaev, hud, har, negle, immunforsvar
Jod Stofskifte, skjoldbruskkirtel

Vanadium Blodsukker
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og sporstoffer

Der findes rigtigt
meget uddybende
litteratur pa omrddet.
Tal med din biopat og
naturopath om hvilke
vitaminer og mine-
raler, der er sarlige
vigtige for dig.

rt oversigt over foademidler

Kilder

Gulergdder, spinat, lever, levertran
Grgnsager, frugter, ngdder, glgaer
Friske frugter og grgnsager

Sollys, fede fisk, levertran, avokado
Planteolier, ngdder, kerner, fuldkorn

Dannes i sund tarmflora

Melk, vand, korn, grgnsager

Korn, frg, ngdder, frugt, grgnsager

Kgd, kerner, maelk, sodavand

Kartofler, avokado, bananer, grgnsager, frugt
Havsalt, som ogsa indeholder kalium, jod mv.
Grgnne grgnsager, abrikos, kgd

Frg, ngdder, grgnsager, kad

Kgd, mandler, grgnsager, svampe, blabaer
Fisk, skaldyr, hvidlgg, frg, ked

Korn, frg, bgnner, grgnsager

Fisk, skaldyr, tang, havsalt

Havregryn, karse, spinat, ngdder

Det er helt almindeligt,
at behandleren ordinerer
stgrre doser end der madske er
beskrevet pa ddsen eller esken,
fordi man ved kroniske sygdom-
me eller problemstillinger ofte
har brug for et stgrre tilskud
end, hvad der er brug for pa
leengere sigt.

Urtesalt

Som regel ordineres
der et samlet tilskud, da
man ofte har brug for
alle naeringsstofferne i en
seerlig afbalanceret form.



Reguleringsterapi

Reguleringsterapien understptter er-
neeringsterapien, og den er en vaesent-
lig bestanddel af enhver helhedsterapi.
Reguleringsterapien har til formal at:

e Styrke og forbedre optagelsen af
naeringsstoffer

® Rette op pa ubalancer i organ- og
meridianfunktioner

e Understgtte afgiftningsfunktioner

Inden for biopatien og naturopatien
anvendes der primaert laegeurter og
homgopatiske praeparater, men der
bliver hyppigt henvist til for eksempel
zoneterapi, akupunktur, kranio-sakral-
terapi, kiropraktik eller massage. Biopa-
ter og naturopather har generelt et
stort netveerk af behandlere inden for
andre omrader, sa der kan iveerksaettes
en behandlingsstrategi, der virker sa
hurtigt som muligt. Langt de fleste
biopater og naturopather har i gvrigt
en vifte af forskellige uddannelser.

Reguleringsterapi med

laegeurter

Phytos betyder plante pa graesk, og den
terapeutiske anvendelse af lzegeplanter
benaevnes phytoterapi.

Moderne phytoterapi bygger pa en
blanding af traditionel brug af laege-
planter og den nyeste forskning. Laege-
planter omfatter bade urter, buske og
treeer. En enkelt plante eller urt kan
indeholde mange aktive stoffer, som
kan have forskellige farmaceutiske
egenskaber. Det er muligt at blande
flere lzegeplanter, hvilket som regel
skaber en endnu bedre effekt.
Laegeplanter kan anvendes i mange for-
mer og pa mange mader — friske, tgrre-
de, som tinkturer, kold-perkolerede eks-
trakter, tgrekstrakter, cremer, omslag
og bade.
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Nar phytoterapeuter, biopater, natu-
ropather og andre behandlere anvender
planter i deres behandlinger, benavnes
de ofte droger. | daglig tale kaldes de |ae-
geurter eller slet og ret urter.

Kontraindikationer

Lider du af en specifik sygdom, skal du
sikre dig, at der ikke er kontraindika-
tioner, hvor en laegeplante bgr undgas.
Hvis du tager nogen form for medicin,
bgr du studere indlaegssedlen grundigt
eller fa hjeelp af en uddannet behand-
ler.

Laegeplanter bgr ikke indtages i tera-
peutiske doser af gravide og af bgrn
under 1 ar, medmindre det sker i sam-
rad med en biopat/naturopath, en phy-
toterapeut eller en laege.

Mange forhold har indflydelse pa
koncentrationen af et aktivt stof i et
faerdigt praeparat

Udgangsmaterialet

Et godt produkt er afhaengig af kon-
centrationen af de aktive stoffer i den
friske plante. Her er jordbundsforhold
og dyrkningsmetoder vigtige para-
metre. Mange planter egner sig ikke
til dyrkning, fordi deres aktive stof-
fer er et forsvar mod faktorer i deres
naturlige (vilde) miljg, og de kan kun
sjeldent efterlignes i landbrugsjord
eller drivhus. Planterne danner forskel-
lige stoffer, nar de for eksempel bliver
udsat for kulde, regn, varme, bakterier
og svampe.

De krydderurter der fas til madlavning
indeholder ikke altid nok af de aktive
stoffer, da der er lagt mere vaegt pa hur-
tig vaekst end pa de leegende kvaliteter.
@nsker du selv at dyrke urterne, anbe-
fales det at kgbe dem pa planteskoler,
der har et udvalg af leegeurter eller
planter til udplantning.



Anvendte plantedele
Koncentrationen af aktive stoffer kan
variere uhyre meget fra plantedel til
plantedel. Eksempelvis har Echina-
cea purpurea (rgd solhat) — langt den
hgjeste koncentration af aktive stoffer
i redderne. Et ekstrakt af roden vil der-
for vaere langt steerkere end et ekstrakt
af hele planten. Der er dog firmaer,
som har specialiseret sig i netop denne
immunregulerende droge, og har
gennem studier pavist, at effekten ogsa
kan opleves pa de overjordiske dele.
Biopater og naturopather er uddannet
til at vide, hvor de bedste produkter
findes.

Friske eller tgrrede
planter

Friske planter indeholder meget vand,
helt op til 80 %. Ved tgrring forsvinder
vandet, og de aktive stoffer koncen-
treres. Tinkturer er ofte lavet pa friske
planter, mens ekstrakter er fremstillet
af tgrrede planter.

Koncentration i

tinkturer og ekstrakter

| Europa anvendes hyppigt tinkturer
i forholdet 1:5, hvor 1 del frisk plan-
te er udtrukket i 5 dele alkohol/vand.
| ekstrakter er forholdet ofte 1:2 (en
del tgrret plantedel til to dele alkohol/
vand), og indholdet af de aktive stoffer
er typisk fire til fem gange hgjere i for-
hold til en tinktur.

Tgrekstrakter, som anvendes i kapsler
og tabletter, er ofte fem gange steerke-
re end 1:2-ekstrakter. Desveerre findes
der ogsa tabletter og kapsler med tgrre-
de droger, som stort set ikke indehold-
er nogen aktive stoffer — for det er der
ikke plads til i de sma kapsler. Dem skal
du undgd, med mindre der er studier,
som viser, at de er effektive. Tgrekstrak-
ter fremstilles ved, at man via vacuum

og anden behandling fjerner alkohol
og vand fra den flydende ekstrakt.
Den tgrre ekstrakt er nu minimum fem
gange staerkere end de steerkeste af de
flydende ekstrakter. Og ofte bade 20 og
50 gange staerkere end en tgrret droge.

Advarsler

Normalt vil der ikke veere problemer,
hvis den anviste dosering overholdes.
Der kan forekomme reaktioner som
gget slim- og svedsekretion og gget,
ildelugtende affgring og urinsekretion.
Reaktionerne er udtryk for, at kroppen
afgiftes, og de er hensigtsmaessige, hvis
ikke de bliver for voldsomme. Oplever
du stgrre ubehag, skal du selvfglgelig
stoppe urtekuren med det samme.
Du kan eventuelt blot stoppe i et par
dage, sa symptomerne klinger af, og
fortsaette kuren, hvor du trapper lang-
somt op. Bestar kuren af for eksempel
to tabletter eller kapsler, sa ngjes med
den ene.

Sgrg altid for at tage preeparater i
forbindelse med et hovedmaltid, sa
urterne blandes med den almindelige
mad.

Har du galdesten eller har faet fiernet
galdeblaeren, sa veer forsigtig med de
produkter, som pavirker lever og galde.
Ikke fordi de kan ggre skade, men blot
fordi de kan skabe ubehag, ligesom
steerke krydderier kan ggre.

Er du allergiker, skal du selvfglgelig
vaere opmerksom pa, at man i prin-
cippet ogsa kan veere allergisk over for
legeplanter. Allergi over for ekstrakter
og tgrekstrakter er sjeelden, da protein-
erne i planterne ikke kan genkendes af
kroppen efter ekstraktionsprocessen.
Men vaer opmaerksom pa allergi, spe-
cielt hvis du er multi-allergiker, eller
hvis du ikke ved, hvad du er allergisk
overfor.
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Reguleringsterapi med
home@opatiske midler

Mange biopater og naturopather an-
vender homgopatiske midler i deres
behandlinger.

Homgopati er en leere om behandling
af syge mennesker med stoffer, der i
massiv indtagelse fremkalder bestem-
te symptomer, og som i homgopatisk
form vil helbrede de helt samme symp-
tomer.

Eksempelvis vil et stof, der fremkalder
hgj feber ved indtagelse i normal dosis,
kunne vaere med til at fijerne hgj feber
ved indtagelse i fortyndet form, hvor
potensering (omrystning) har fundet
sted.

Homgopatien har sine rgdder meget
lang tid tilbage, men det blev udviklet
og systematiseret af den tyske laege
Samuel Hahnemann. (1755-1843)
Homgopatien er leren om de sma
doser. Man fortynder oftest i forholdet
1:10 (D-potenser) eller 1:100 (C-po-
tenser) mellem hvert potenstrin, og
man kan potensere fra ganske fa op til
flere hundrede trin.

Fortyndingen foregar pa den made, at
man f@rst fremstiller en tinktur, som
kan bestar af planter, eller fx vitaminer
og mineraler. En del af tinkturen bland-
es op med ni dele af fortyndingsvaeske
(vand og alkohol) Blandingen rystes 50-
60 gange til en 10% oplgsning hvilket
svarer til D1.

Herefter tages en del (1/10) af D1 og
tilfgres igen fortyndingsvaeske. Blandin-
gen rystes igen, som skaber potensen
D2. Proceduren gentages indtil man
har den potens man gnsker.

Biopater og naturopather bruger ty-
pisk homgopatiske midler sammen
med urter og andre nzeringsstoffer.
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Immun

- 0og symbioseterapi

Overalt i naturen ser vi, at forskellige
arter kan vaere afhaengige af hinanden,
og en sadan afhaengighed til gensidig
gavn kaldes for symbiose

(sym = sammen, bios = liv).

Siden tidernes morgen er der foregaet
utallige symbiotiske processer pa tveers
af dyre- og planteriget. Vi kender alle
til historien om bierne og blomsterne,
der er afhaengige af hinandens eksi-
stens, og det findes der utallige an-
dre eksempler pa. Planter som erter,
bgnner og kigver kan ikke overleve i
kvaelstoffattig jord uden en kveelstof-
producerende bakterie i rodknolden,
og mennesket kan ikke leve uden den
kvaelstof, som kommer fra den slags
planter. Symbiosen er saerlig udpraeget
for kger og termitter, da de hver isaer
er totalt afhaengige af mikrobesamfun-
dene i deres fordgjelsessystem, nar de
skal omseette cellulose fra henholdsvis
graes og tree.

| stgrre malestok ser vi ogsa, at forskel-
lige arter trives bedst, nar de er i en
naturlig kontakt med andre arter.
Saledes kan heste, far og gees ade og
nedbryde hinandens parasitter, nar de
graesser pa samme fold. Fra tidernes
morgen har naturen vaeret mangfoldig,
og Vi ser allerede, at der kan opsta
mange nye sygdomme og ubalancer,
hvis enkelte arter lever for koncen-
treret eller isoleret. Teenk bare pa de
store svinestalde, storbyer og hospi-
taler, hvor nye aggressive og resistente
mikroorgansimer opstar og er et sti-
gende problem.

Det er tidligere pavist, at bgrn, der vok-
ser op pa landet med forskellige dyr,
har en lavere risiko for at udvikle aller-
gi. En nyere undersggelse fra Universi-
ty of Western Australia blandt naesten
tusind bgrn i alderen 4-6 ar har pavist,
at de bgrn, der vokser op med hunde
og katte, har 30 % fzerre tilfeelde af ma-
veonder. Forskerne mener, at bgrn, der
gennem husdyrerne tilveennes et lavt
og alsidigt niveau af bakterier, opbyg-
ger et bedre immunforsvar end bgrn,
der ikke udsaettes for disse bakterier.

Kilde: New Scientist

Mikroflora

Menneskets hud og slimhinder er ogsa
veert for mikroorganismer — sadan ca.
hundrede tusinde milliarder, og deres
antal regnes for at vaere ti gange stgrre
end summen af kropsceller.
Mikrofloraen i tyktarmen kan na en
vaegt pa 1-2 kg, og pa huden kan
der sidde op til 80.000 bakterier pr.
kvadratcentimeter.

Tarmfloraen kan tzelle mere end 400
forskellige arter. Den sunde tarmflora
bestar bl.a. af malkesyrebakterier, bi-
fidobakterier, forskellige streptokokker
og colibakterier. Desuden findes der
forskellige svampe som Candida albi-
cans og adskillige virusformer.
Mikrofloraen pa huden bestar bl.a. af
corynebakterier, stafylokokker, strepto-
kokker samt skimmel- og gaersvampe.
Det evige samliv med denne store
mikroflora tjener os ved at fortraenge
patogene (sygdomsfremkaldende) mi-
kroorganismer, ved at rense organis-
men og producere visse vitaminer og
enzymer, som er vitale for det menne-
skelige stofskifte.

De forskellige typer mikroorganismer,
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som indgar i den menneskelige mikro-
flora, holder hinanden i skak i en harfin
balance i den sakaldte symbiose.

Den symbiotiske ligeveegt er en fo-
rudsaetning for sundhed. Nar lige-
vaegten forstyrres, erstattes symbio-
sen af en dysbiose, hvor nogle arter
undertrykkes og andre dominerer. De
dominerende arter kan sa andre sig i
parasiteer, patogen retning. Det kan for
eksempel veere streptokokker, stafy-
lokokker og svampe som Candida albi-
cans samt disses giftige stofskiftepro-
dukter, ogsa kaldet for toksiner.
Dysbiosen kan godt komme snigende,
og den er en central faktor i udviklingen
af mange kroniske sygdomme.

Dysbiose opstar, nar mikrofloraens
biokemiske miljg forstyrres. Den an-
drede kropskemi favoriserer visse ar-
ter og undertrykker andre. En udbredt
dysbiotisk faktor er leegers ordination
af antibiotika, som ikke blot udrydder
de skadelige mikroorganismer, men
i lige sd hgj grad rammer den sunde
fysiologiske mikroflora. Hos personer
med et svagt immunforsvar kan ellers
harmlgse infektioner med forkglelse
og influenza give komplikationer som
mellemgrebetaendelse, bronkitis og
lungebetaendelse, fordi bakterier fra
normalfloraen breder sig. Junkfood,
darlige fedtstoffer, for meget sukker,
stress, kulde og andre belastende fak-
torer kan ogsa forstyrre symbiosen.
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Biofilm og fokus

Pa vores slimhinder sidder mikroor-
ganismerne fast pa overfladen som en
hinde, der danner en sakaldt biofilm.
Hvis mikrofloraen udvikler sig i dysbio-
tisk retning, kan biofilmen vokse, bre-
de sig og give anledning til forskellige
symptomer. Saledes kan den normale
flora i sig selv medfgre akut infektion,
yderligere biofilmdannelse og kronisk
infektion, hvis den spredes til et organ,
hvor den ikke hgrer hjemme. Lunge-
betendelse kan for eksempel skyldes
pneumokokker fra svaelget, og blaere-
betaendelse kan skyldes colibakterier
fra tarmen.

| visse tilfelde kan kroppen se sig
ngdsaget til at indkapsle infektionen
i et sdkaldt betendelsesfokus for at
beskytte resten af organismen. Eta-
bleringen af et fokus er grundlaeggen-
de ved udviklingen af mange kroniske
sygdomme, og fokus spiller en central
rolle i biopatien og naturopatien. Fokus
belaster immunforsvaret, og virker som
en indre forgiftningskilde, fordi giftige
toksiner (stofskifteprodukter) kan sive
ud fra et kronisk betaendelsesfokus.



Et overblik over biopa-
ters og naturopathers
arbejdsmetoder

Har du lzaest hele bogen, har du sikkert
faet et indtryk af, hvordan biopater og
naturopather taenker.

De vil ved en fgrste konsultation:
Skrive en grundig journal og deri-
gennem hjalpe med at fa gje pa belast-
ende faktorer

® Om du har problemstillinger der
passer ind i den ene eller anden
faseteori

® Om du har et szrligt behov for
kosteendringer, vitaminer, mine-
raler, fedtsyrer

e Om der er brug for regulering og
optimering af dine organer

e Om der er szerlig brug for hjzelp til
immunsystemet eller fx
mikrofloraen

De fleste biopater og naturopather har
flere uddannelser bag sig eller er i teet
samarbejde med andre behandlere, sa
du far den bedst mulige stgtte pa din
vej til et sundere liv.

Laes mere pa: www.biopat.dk
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Noter
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Basilikum
Salvie

Anis
Kamille
Havre
Timian
Propolis
Solhat

Isop
Tranebaer
Pil

Ambra
Citrongraes
Kommen
Hjulkrone
Estragon
Lakrids
Morgenfrue
Citronmelisse
Rosmarin
Sar
Lovstikke
Dild
Oregano
Mynte
Koriander
Persille
Citronverbena
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Ramslag
Karse
Hvidlag
Fennikel
Etagelog
Peberrod
Portulak
Chili
Broccoli
Melon
Gomasio
Laks

Kal

Gulerod
Spinat

Kiwi
Marksej
Tofu
Jordbaer
Horfro
Soyabonner
Linser
Citron
Avocado
Sesam
Solsikkekerner
Blabeer
Graskarkerner

o
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Ramslag
Karse
Hvidlag
Fennikel
Etagelag
Peberrod
Portulak
Chili
Broccoli
Melon
Gomasio
Laks

Kal

Gulerod
Spinat

Kiwi
Marksej
Tofu
Jordbaer
Horfro
Soyabhgnner
Linser
Citron
Avocado
Sesam
Solsikkekerner
Blabaer
Graskarkerner

o
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Magnesium
Kobber
Zink
Folinsyre
A-vitamin
Biotin
B2-vitamin
K-vitamin
Q3

Selen
E-vitamin
Kobolt

Q10
B3-vitamin
B6-vitamin
Krom
Calcium
C-vitamin
Fosfor
Pantotensyre
Jern
B12-vitamin
Mangan

Jod
B1-vitamin
Molybdaen
D-vitamin
Kalium
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