FERTILITETSGUIDE

En vejledende guide til at booste
fertiliteten hos bade mand og kvinder

YOUR ONLINE VITAMIN STORE



FORORD

Vi har i samarbejde med tre af vores eksperter Christina
Santini (erncering, biologisk medicin, og medicinsk
termografi), Lisbeth Hecksher (zoneterapeut) og Kristine
Bernhoft (erncering og yoga) udviklet denne guide fil
hvordan man booster fertiliteten hos kvinder og mcend.

lgennem de seneste 5 &r har vii samarbejde med vores
eksperter arbejdet meget fokuseret p& dette omrdde, da
der jo desvcerre er flere og flere mennesker — herunder
ogsd mange unge — som oplever fertilitetsudfordringer. De
positive erfaringer, som vi har gjort os, vil vi beskrive her i
denne guide. Alle erfaringer er baseret p& videnskabelig
evidens og klinisk praksis.

Vi gnsker jer held og lykke pd jeres rejse, og hdber at
denne guide kan hjcelpe jer videre i jeres fertilitetsforlzb.
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“Veer talmodig... At blive gravid kan tage tid!”

Y
L. %4

Den besked far de fleste kvinder, ndr de hos deres praktiserende
loege beder om en henvisning fil en gyncekolog efter 6 méneders
ihcerdigt forsag omkring ceglasningstidspunktet p& at blive
gravide. Men allerede inden kvinden planlcegger at blive gravid,
har hun i tankerne, om hun kan blive gravid og hvor lang tid, det
vil fage.

| Danmark er alderen for ferstegangsfedende steget fra 23 ari
1960’erne til ncesten 301 2019 (1). Mange par udskyder
graviditeten til et tidspunkt i livet, hvor de har tid og plads til at f&
barn. Uddannelserne skal lige overstds, rejserne, huset osv. Et af
problemerne med at udskyde graviditeten er, at jo lcengere tid
graviditeten udskydes, jo svcerere vil det veere at blive gravid.

VIDSTE DU...?

At en 20- arig kvinde har ca. 30% chance for,
at blive gravid i Igbet af en menstruationscyklus,

hvorimod en 40-arigs chance ligger pa ca. 5%.
(2)

VIGTIG INFO

“16-26 procent af alle, der gnsker at fa
bgrn, oplever problemer med at fa dem.
Du er ikke alene...

| Danmark kommer hvert 12. barn til
verden efter fertilitetsbehandling.
Hyppigheden af barnlgshed afhaenger
dels af kvindens alder og parrets
generelle helbred og livsstil. “

(3)


https://sundhedsdatastyrelsen.dk/da/nyheder/2017/assisteret-reproduktion-2015_06012017
https://www.rigshospitalet.dk/afdelinger-og-klinikker/julianemarie/obstetrisk-klinik/graviditeten/foer-graviditeten/Documents/Bevarfrugtbarheden.pdf
https://www.rigshospitalet.dk/afdelinger-og-klinikker/julianemarie/obstetrisk-klinik/graviditeten/foer-graviditeten/Documents/Bevarfrugtbarheden.pdf

ARSAGEN?

Arsager til lav fertilitet hos kvinden kan bla. voere (4):

® Alder

®* Manglende eller uregelmaessig ceglasning

® PCOS (Polycystisk Ovarie Syndrom)

® Endometriose

® Stofskiftelidelser

® | ukkede eller forsncevrede ceggeledere (mdske pga. tidligere
underlivsbetcendelser)

® Rygning

® Overveegt og underveegt kan ogsd have negativ indflydelse pé&
fertiliteten.

® Stress over lcengere tid

® Forkert erncering - manglende essentielle nceringstoffer

Arsager til lav fertilitet hos moend er dérlig scedkvalitet.

Darlig seedkvalitet hos maend kan veere en vaesentlig del af problemet, nar par ikke kan fa
bern pa naturlig vis. Det drejer sig om en femtedel af unge danske maand, som har meget
vanskeligt ved at kunne fa bgrn pa grund af darlig seedkvalitet (5). For 60 ar siden
producerede maend omkring 50 % flere saedceller, end de ggr i dag (6). Siden da er det
gaet ned af bakke, desveaerre ogsa med antallet af normale saedceller og deres mobilitet.

Arsagen til danske maends lave saedkvalitet gennem mange ar har veeret uvis, men
hormonforstyrrende stoffer har laenge veeret pa listen over hovedmistaenkte. Fgrsti 2014
lykkedes det forskere fra Rigshospitalets afdeling for Vaekst og Reproduktion i samarbejde
med det tyske forskningsinstitut Caesar i Bonn at pavise, at kemikalier i en raekke
industriprodukter skader saedcellernes funktion (7). Forskere peger pa stoffer, der findes i
eksempelvis solcremer, visse plastblgdggrende stoffer, pesticider og kemikalier fra
landbrug og i det antibakterielle stof Triclosan. Men der kan meget vel vise sig, at veere

mange andre syndere.

ARSAGEN?

En synder som vi er meget opmaerksomhed pd ift moends fertilitet er varme
pd / omkring testiklerne. Det vil blandt andet sige varme fra en mobiltelefon
i en bukselomme, computer i skadet eller stramme Igbetights (8). Alle
situationer som varmer testikler / sced op til over de 37 grader. Dertil
kommer hele snakken omkring stralingsafgivelse fra mobile enheder.

Sidst, men ikke mindst, er der uforklarlig barnlgshed, hvor man i det
konventionelle system ikke kan finde de proecise arsager.

MEN DER ER HAB!

OG EN MASSE MAN SELV KAN GO@RE...

Adskillige videnskabelige undersggelser viser, at
vores livsstil (kost, motion, sgvn, kosttilskud,
zoneterapi, fysiske ubalancer, psykiske
ubalancer) har stor indflydelse pa fertilitet og
dermed chancerne for at blive gravid.

Dette gelder bade for mandens og kvindens
krop.


https://www.dr.dk/presse/mission-baby-foelg-100-danske-pars-kamp-oenskebarnet
https://www.rigshospitalet.dk/afdelinger-og-klinikker/julianemarie/obstetrisk-klinik/graviditeten/foer-graviditeten/Documents/Bevarfrugtbarheden.pdf
https://www.rigshospitalet.dk/afdelinger-og-klinikker/julianemarie/obstetrisk-klinik/graviditeten/foer-graviditeten/Documents/Bevarfrugtbarheden.pdf
https://videnskab.dk/krop-sundhed/danske-forskere-maends-daarlige-saedkvalitet-er-akut-og-skraemmende
https://ing.dk/artikel/rigshospitalet-udbredte-industrikemikalier-skader-saedkvaliteten-168327

“Kosten har indflydelse pa din fertilitet og chancerne for at blive

gravid. Dette geelder bade for mandens og kvindens krop. Det gar ud
pa at optimere din krop, udrense den og rette op pa ubalancer, sa den
er klar til at videregive liv. Kosten spiller en stor og afggrende rolle i en
frugtbar livsstil.

Det handler om “RESET — REBUILD — REBALANCE” din krop og ggre
den klar til at blive gravid og forplante sig.”

- Ernaeringsterapeut Kristine Bernhoft

KOST

Al information omkring kost er inspireret af materiale fra CET/
Center for Erncering og Terapi - afsnittet er skrevet af Kristine
Bernhoft.

Du skal spise varieret og balanceret - og gerne efter nedenstaende tallerkenfordeling. Méalet
med denne model er, at skabe et stabilt blodsukker, som automatisk medfgrer harmonisk
hormonproduktion og dermed gget frugtbarhed.

TALLERKENMODELLEN

Det er vigtigt, at du til de fleste méltider f&r naturlige fibre fra frisk grent evt. Lidt
bcer og frugt, gode fedtsyrer fra koldpressede olier, nedder, kerner, avocado
eller oliven, samt lette proteiner fra kad, fisk (ikke store rovfisk), skaldyr og evt
bcelgfrugter. Stivelsesdelen bestdr fx af fuldkorn og kartofler, men spis ikke for
meget af det, da det ofte bliver pd bekostning af det greanne. Spis gerne 2
stykker frugt om dagen.

Tallerkenmodellen stabiliserer dit blodsukker og balancerer dermed dine
hormoner, men det er ogsé en mdade at holde fast i, at du 3 gange om dagen
fér sund og ncerende mad.
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KOST

Ud over tallerkenfordelingen, er der en raekke kostrdd og
praktiske informationer, som vi anbefaler, at du falger:

Regelmaessighed i maltiderne
(3 hovedmaltider + evt. 1 mellemmailtid).

7
L X4

Frugt nydes i sm&/moderate moengder
— og ikke uden fedt og protein til (hegdder eller frg).

Y/
%¢

Farvel til raffinerede korn/kulhydrater. Skcer ogsé ned pd fuldkornene —
0gsd de glutenfri. For nogle kan det vecere relevant at tage dem helt ud i
en periode.

R/
0‘0

Opmcerksomhed pd& ikke at spise FOR mange opvarmede rodfrugter,
hvis du er insulinresistens eller har PCOS. Nér rodfrugter opvarmes bliver
de meget sede, blodsukkeret stiger, dit insulinniveau i kroppen ligesé og
dine hormoner kan komme ud af balance.

KOST

Spis rigtig naturlig nceringsfyldt mad og brug nedenstéende

information Iil inspiration:

L X4

Spis hele og rene fedevarer — gerne masser af gkologiske grentsager, samt en
smule bcer og frugter.
23
Spis fedt — det sunde fedt. Vores cellemembraner er lavet af fedt og gode
fedtsyrer er derfor vitale for cellernes sundhed, smidighed og styrke, og s&
regulerer fedtet vores blodsukker, immunforsvaret og hormonsystemet samt
produktfionen af sunde ceg- og scedceller. Det geelder fx omega 3 olie fra fed
fisk, kerner og frg, samt god gkologisk olivenolie, fedt fra avokado og
fedtholdige n@dder.

TIP! Begreens eller udeluk fedevarer,
der potentielt kan drille fertiliteten:

1.
Undgd forarbejdet mad, mad pd ddse, raffinerede kulhydrater,
feerdigmad og junkfood

2.
Mcelkeprodukter — kan forstyrre vores hormonbalance

3.
Gluten - kan veere en stor trigger i insulinoptagelsen og pdvirker derved
ogsd vores hormoner

4,
Sukker — skaber inflammation i kroppen

10



KOST KOST

FERTILITETSFREMMENDE POWERFOODS ... Mangler du inspiration til fertilitetsvenlige opskrifter, sa

Frugtbar mad kraever variation; tallerkenfordeling, gkologi, og &rstidens révarer og sa kan du kig pa side 37, hvor vi deler 3 af slagsen. Bon appetit!
supplere med de sakaldte POWERFOODS:

® Spirer — indeholder vitaminer, mineraler, proteiner og enzymer

® Avocado - hgjt indhold af frugtbarhedsvitaminet e-vitamin

® Aloe Vera — helende egenskab pd iscer slimhinder

® Bipollen — ncerende tilskud og har styrkende effekt pd reproduktive organer

® Hvedegreoes — ypperligste kilde til klorofyl, som regenererer kroppens celler

® Mandler - ngdder, kerner og frg; gode fedtsyrer som indeholder E-vitamin, zink og
magnesium

ESSENTIELLE DRIKKEVARER

® Drik masser af RENT vand - vigtig for normal afgiftning, for din fordgjelse og for at
noeringsstofferne kan komme godt rundt i kroppen

® Grgnne juicer og smoothies —indeholder masser af fibre, mineraler, vitaminer og olier

® Kokosvand - fyldt med vitaminer og mineraler og et godt alternativ fil et glas vin

® Urtete — godt for udrensning

UDEBLIVENDE ELLER UREGELMASSIG MENSTRUATION®¢

Enkelte urter og specifikke readder, kan bidrage til at regulere kans-hormonerne og
kan hjcelpe, hvis du kcemper med udeblivende eller uregelmaoessige menstruation.

Urter og redder sasom radklgver (Red Clover), sglvlysrod (Black Cohosh), salvie
(Sage), lakridsrod (Licorice root), kinesisk kvanurt (Dong Quai) og Korbendikt
(Blessed Thistle) har vist sig effektive , nar det handler om regulering af
uregelmcessig menstruation. Nedenfor finder du urteblandinger, som kan hjcelpe
pa dette omrade..

KOSTTILSKUD m. urter:

*Women’s Support fra VITAVIVA indeholder en kombination af ovenstdende urter, som
alle regulerer hormonerne og styrker de kvindelige reproduktive organer. Bruges
ved uregelmcessige eller manglende menstruationer, PMS, endometriose og
infertilitet.

*Vitex Agnus Cactus (forhandles ikke hos VIT AVIVA) regulerer hormonfunktionen og
balancen mellem @strogen og progesteron, statter PMS, tilskynder ceglasning,
regulerer cyklus og genstarter udeblivende menstruationer.

11 12




KOSTTILSKUD

“En krop i balance gger fertiliteten hos bade kvinder og maend.

Mangel pa naeringsstoffer skaber ubalance og derfor er kost og
kosttilskud essentielt, nar man arbejder med fertilitet.”

- Bianca Brangstrup, direktgr VITAVIVA

13

KOSTTILSKUD

TIL KVINDER

Sammenscetningen af kosttilskud til kvinder fokuserer p& at gge fertiliteten, forbedre
kvaliteten af ceg, hejne chancen for at cegget scetter sig fast i livmoderslimhinden,
samt bidrager til en velfungerende fosterudvikling.

VITAMAX Multivitaminpille (hvori 400 mcg B9/folsyre indgdr) x 4 stk dagligt
Vitamin C Booster x 1 stk. dagligt

Vitamin D3 med K2 x 1 stk dagligt

Calcium/Magnesium (600mg calcium/300mg magnesium) x 2 stk dagligt
« Omega 3 Olie x 2 dagligt

 E vitamin 400 I.U. x 1 dagligt

e Co-enzym Q10 120Mg x 1 dagligt

« Stress Bm. C x 2 dagligt

« Probiotika 30 milliarder bakterier x 1 dagligt

 Zink x 1 dagligt

« Selenium 200 mcg x 1 dagligt

« Jern (organisk) 50-50mg (forhandles ikke hos Vitaviva)

VITAMAX Multivitamin, Vitamin C Booster, Calcium/Magnesium, Stress B m C og
Omega 3 er en essentiel base med et bredt spektrum af vitaminer, mineraler og
olier, som skaber en krop i balance og gavner fosterudviklingen fgr og under
graviditeten. Dertil er nedenstdende tilskud ISZAR vigtige, nér det kommer fil at
booste fertiliteten:

D-VITAMIN: En gruppe kinesiske forskere tilknyttet Shanghai University har undersggt
forholdet mellem infertilitet hos kvinder og D-vitamin mangel. Deres forskning
viste, at bl.a. D-vitamin mangel i blodet er en risikofaktor for infertilitet. Jo lavere
indhold af D-vitamin, desto starre risiko for ufrivillig barnlgshed relateret fil
ceggelederne. Omkring 63% af de ufrivilligt barnlgse kvinder havde D-vitamin
mangel. Det samme er set i Belgien, Tyskland og Italien (9).

SELEN: Selen-mangel er et stort problem for kvinders follikler, s& tag et dagligt
tilskud af Selen p& min. 40-50 mikrogram (10)

Co-enzym Q10: Et studie foretaget omkring co-enzym Q10 i Journal of Fertility and
Sterility fandt, at celdre kvinder fik bedre ceg af at spise 600 mg Q 10 dagligt.

a1

ZINK: Zink spiller en stor rolle i produktionen af modne ceg og er med fil af regulere
hormonsystemet (50-100 mg daglig). (12)


https://www.rigshospitalet.dk
http://sedo.healthscience.eu
https://www.healthandscience.eu/index.php?lang=da
https://www.healthandscience.eu/index.php?lang=da

KOSTTILSKUD

TIL MAND

Sammenscetningen af kosttilskud til moend fokuserer pd at hgjne antallet af
scedceller, samt kvaliteten af disse.

o VITAMAX Multivitaminpille x 4 dagligt

« Vitamin C Booster x 1 dagligt

o Vitamin D3 m. K2 x 1 dagligt

« Calcium/Magnesium (600mg calcium/300mg magnesium) x 2 stk dagligt
» Omega 3 olie x 2 dagligt

o Co-enzym Q10 120 mg x 3 dagligt

e Zink 200 mcg x 1 dagligt

» Selen 20 mg x 1 dagligt

VITAMAX Multivitamin, Vitamin C Booster, Vitamin D3 m. K2,
Calcium/Magnesium, Zink og Omega 3 olie er basen for at skabe den rette
balance i kroppen - herunder styrke immunforsvaret og forplantningsevnen.

Scerligt to stoffer har hver for sig, men iscer i kombination, vist gode resultateri
videnskabelige undersggelser med henblik pd fertilitet. Det drejer sig om selen
samt co-enzym Q10. Denne kombination har ikke alene vist sin effekt mod
kronisk hjertesvigt, men kan ogsd “trylle”, nér det geelder scedkvalitet. (13)

Selen modvirker mutationer. Som du mdéske ved, er Danmark et
lavselenomré&de, hvilket medferer, at mange danskere ligger tcet p& groensen
for selenmangel. (_14) Det er et problem, ikke mindst for scedkvaliteten.
Selenafhcengige enzymer beskytter scedcellerne mod skader, der kan
medfgre mutationer i den meget sérbare fase under dens udvikling. | en
undersggelse, hvor der blevet givet tilskud med 100 mikrogram selen dagligt,
var scedkvaliteten forbedret hos 56% af forsagspersonerne. (15)

En anden antioxidant, der ligeledes har vist gode resultater pd scedkvaliteten,
er co-enzym Q10, som igvrigt samarbejder med selen i kroppen. Der dannes
relativt store moengder Q10 i testiklerne, som er nedvendig for scedcellernes
energikrcevende piskebevaegelser, ndr de bevaeger sig fremad. Co-enzym
Q10 fremmer bevoegeligheden. Hos nogle ufrugtbare moend er Q10
indholdet betydeligt lavere end hos mcend med normal sced. En rcekke
kontrollerede forsgg har fundet forbedring pd scedfunktionen ved et dagligt
tilskud p& 300-400 mg Q10. (16) 15

16


https://www.pharmanord.com/news/improved-sperm-quality-with-selenium-and-coq10
https://netdoktor.dk/vitaminer/selen.htm
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3048346/
https://www.webmd.com/infertility-and-reproduction/news/20040112/coenzyme-q10-helps-sperm-movement
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NATURENS BEDSTE!

Ved manglende fertilitet er det vigtigt med terapeutiske doser af kosttilskud, altsé
doser, som man ikke selv har mulighed for at spise sig fil. | skal selvfalgelig ogsé
supplere med de bedste kilder fra naturens side. Derfor har vi skitseret kilder fra

hvor, man f&r de vigtigste nceringsstoffer.

A-VITAMIN

Vigtig antioxidant og er med til at
regulerer celledelingen

RETINOL ("£GTE" A-VITAMIN) FINDES | FISKELEVER OG
LEVER FRA ANDRE DYR, £G OG FEDE MEALKEPRODUKTER.

BETACAROTEN (FORSTADIE TIL A-VITAMIN) FINDES |
GULE, GRONNE OG RODE GR@NTSAGER SOM FX
GULER@DDER, GRONKAL, PEBERFRUGTER, TOMATER OG
MAJS. SAMT | MINDRE GRAD | FARVEDE
FRUGTER FX MELON, BANAN OG APPELSIN.

B9 FOLINSYRE
Forebygger rygmarvshrok

DER ER FOLSYRE | RIGTIG MANGE FORSKELLIGE
FODEVARER. MEN NOGLE AF DE BEDSTE KILDER ER:
LEVER, GRONNE GRONTSAGER, SPIRER, MANDLER OG
N@DDER.

E-VITAMIN

Frugthbarhedsvitaminet

KOLDPRESSEDE PLANTEOLIER SAMT N@DDER, KERNER OG
MANDLER, FULDKORN, AVOKADO, HVEDEKIMOLIE,
SOLSOKKEOLIE, £G OC GR@NNE GRGNTSAGER

C-VITAMIN

Antioxidant, styrker bindevaev, blodkar og vores
immunforsvar.

PEBERFRUGTER, CITRUSFRUGTER, BER, TOMATER,
GRONNE KAL OG HAVTORN

D-VITAMIN

Stor indflydelse pa vores evne til at danne
konshormoner

SOL ER DEN PRIMAERE KILDE ELLERS FEDE
FISK, £G, LAM, KALY OG AVOCADO

18



NATURENS BEDSTE!

ZINK
Vigtig for celledeling, fosterviekst, ssedkvalitet.
Stor indflydelse pa vores evne til at danne
konshormoner

SESAMFR@ OG ANDRE FR@, N@DDER, K@D, INDMAD, FISK,
FULDKORN, BRUNE RIS, BANNER SAMT EN LANG RAEKKE
FRUGT OG GRONTSAGER.

SELEN
Kraftig antioxidant — og er dermed beskyttende
for vores celler.

FISK OG SKALDDYR, PARANG@DDER, B@NNER, MANDLER,
N@DDER, SOLSIKKE OG HORFR®@

MAGNESIUM

Er med til at forbedre omsaetningen af glucose
og oge insulinfelsomheden.

GRASKARKERNER, PARANQDDER OG MANDLER SAMT EN
LANG REKKE FR@, NODDER OG KERNER

Q10

Vigtig for vores energiproduktion

K@D, INDMAD, FEDE FISK OG N@DDER

OMEGA 3 FEDTSYRER
For smidige cellemembraner, regulering af
hormoner og immunforsvar — omega 3 hooster
dit kommende barns hjerne, ajne og
centralnervesystem.

FEDE FISK, FISKEOLIER OG LEVERTRAN SAMT VISSE
HAVALGER. DESUDEN HORFR®@, CHIAFR® OG
VALN@DDER.

PROBIOTIKA

Styrker tarmens mikroflora. Barnets mikroflora
er steerkt afhgengig al morens.

FERMENTERET FODEVARER SASOM KEFIR,

MAELKESYREGAERET GRONTSAGSJUICE ELLER
MELKESYREGAERET GRONTSAGER ER GODE KILDER

19
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ZONETERAPI ZONETERAPI

Zoneterapi har hjulpet mange kvinder til graviditet og vi anbefaler det altid i
forbindelse med fertilitetsbehandling. Ogsd i forbindelse med insemination eller
IVF-behandling er det en scerdeles god idé at supplere med zoneterapi.

En ganske almindelig udrensning af kroppen, kan veere guld veerd i denne
forbindelse. De mange affaldsstoffer, som gennem d&rene har aflejret sig i
kroppen, kan svaekke dine organer og hcemme de naturlige processer i
kroppen.

Hvis der er knas i hormonsystemet, manglende eller uregelmasssige menstruationer, sa kan
zoneterapi afhjaelpe ubalancer her. Livmoder-slimhinden kan stimuleres osv. Hvis mandens
saedkvalitet er for darlig, er det ogsa en god idé at behandle ham, for at fa skabt balance i
kroppen.

Et pilotprojekt har vist, at zoneterapi har en signifikant virkning pa antallet af follikler i
aggestokkene. Sa forhabentlig bliver zoneterapi i fremtiden et behandlingstilbud til de kvinder,
der ikke taler eller ikke gnsker hormonbehandling (17)

VIDSTE DU?

Allerede ved stop med p-piller eller anden praevention, anbefales altid en
behandling eller to, for at fa hormonsystemet i balance.

Andre gode tidspunkter (hvis man er i gang selv) er en uges tid inden
xglgsning, hvor follikler, livmoder og hormonsystem stimuleres og igen
efter sex, hvor hormonsystem og livmoder/slimhinden stimuleres, for at

give segget de bedst mulige betingelser for vaekst.

Ved fertilitetsbehandling IUI, anbefales det samme - fgr og efter.

Ved IVF eller ICI- behandling er gode tidspunkter inden ceg oplaegning, hvis ceg
og slimhinde er perfekt. Og igen efter ceg oplaegning. P& den mé&de stimuleres

bdde livmoder/slimhinde og hormonsystem. Og chancerne for en graviditet ages
fertilitetsklinik, eller igang derhjemme. Zoneterapi har hjulpet mange par til veesentligt.

“Sgrg for din krop har det godst, ikke er stresset og i balance. Uanset om | er pa

graviditet, og bgr egentlig startes sa smat, nar man taenker pa at blive gravid” .
Zoneterapi til moend har stor effekt pa produktion af gode og flere scedceller,

med meget f& behandlinger (erfaringer fra Libetsh Heckshers egen klinik).
- Lisbeth Hecksher, Zoneterapeut



https://natural-fertility-info.com/reflexology.html

BIOKEMISKE ARSAGER

Der er en d&rsag til alt og det er der ogsa til lav fertilitet. Arsagen kan
findes. Vi mader flere og flere, som @nsker at undersgge darsagen til den
darlige fertilitet / scedkvalitet. At finde Arsagen er at gd spadestikket
dybere. Det krcever en dyberegdende undersagelse.

Vi har i vores samarbejde med Health Clinic lavet en undersggelse der
specifikt kan gd ind og finde Arsagen / Arsagerne til lav fertilitet hos
hende / ham:

1.

SCREENING FOR
HORMONFORSTYRRENDE STOFFER
(PESTICIDER, KEMIKALIER,
MYKOTOXINER OG
TUNGMETALLER)

2.

FJERNELSE AF IDENTIFICEREDE
BLOKERINGER

3.

GENOPRETNING AF HORMONSYSTEMET M. FOKUS
PA HVAD KROPPEN MANGLER AF BYGGESTEN -
AMINOSYRER, FEDTSYREFORDELING, B-
VITAMINER, JOD MV. OG MED HJELP AF
HORMONBALANCERENDE PLANTER TIL HAM OG
HENDE.
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“Vidste du, at hormonforstyrrende stoffer har skabt en

epidemi af infertilitet?

- Christina Santini, Nutritionist og ekspert i biomedicin / Health Clinic
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Af Christina Santini, Nutritionist pa Health Clinic

Faler du, at du har levet efter vores r&d og proemisser i lcengere tid (6 mdr - 1
ar), og det desveerre ikke har givet resultater, s& er det méske pd tide at se
dybere ind i din biokemiske balance. Har vi hormonforstyrrende stofferi os, kan
de nedscette fertiliteten, men de kan ogsd pd& sigt lede til en raekke af andre
sundheds-maessige problemer, safremt vi ikke tager hdnd om dem i tide og
flerner dem fra vores krop.

Malet er, at finde drsagerne til hvorfor vi har nedsat fertilitet/scedkvalitet - og
genoprette kroppens naturlige hormonbalance.

Dermed sikrer vi ogs& optimale vilkdr for vores barn. @nsker vi sunde og raske
barn, er dette noget, der starter med at planloegge vores egen optimale
sundhed, far vi bliver gravide.

“Bgrn arver vores giftstoffer...”

Har de allerede fra barns ben belastninger med i form af tungmetaller og
kemikalier, er de i risikozonen for senere at udvikle lidelser som ADHD, autisme
og generelle kognitive problemer. Der er derfor mange grunde fil, at vi bar
fokusere p& at optimere vores egen sundhed, far vi far barn - det giver de
bedste vilkdr for en sund familie, og det agnsker vi jo alle.

Na&r jeg far et par ind med fertilitetsproblemer, er det farste step at lave en
udredning for mulige biokemiske blokeringer.

Jeg har sat et eksempel op med Olivia og Peter pd hhv 32 og 36 ér. De kom ind til
mig grundet, at han havde lav seedkvalitet. For de fleste maend er dette et tabu, og man maerker
naesten skyldfglelsen, han baerer rundt pa. Der er utroligt meget stigma associeret med lav
saedkvalitet hos maend - de fgler sig ikke som “rigtige maend” og det giver ofte massive
udfordringer i et parforhold.

Prcecis det samme gar sig geeldende for kvinder - vi faler os ufeminine og som
om noget er galt med os, at vi ikke fortjener en familie. Og det er utroligt trist at
iagttage, for det er jo s& langt fra sandt, som det kan veere.

Denne problematik er derfor anderledes sérbar, end hvis vi blot led af migreene
eller hjerte-karsygdom.
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Der er en hel del “identitetsfglelse” inde over det, og det kan ggre det svcert at
takle. Jeg oplever generelt, at ndr par bliver udredt og fuldt ud forstdr, at der
f.eks. er tale om eksponeringskilder, vi ikke selv kan styre som f.eks. en
pesticidforgiftning eller forhgjede hormonforstyrrende kemikalier, s& bliver det
en delvis lettelse. De oplever, at der ikke er noget basalt “galt” med dem, men
ja, deres krop er belastet af stoffer, som vi ved nedscetter scedkvaliteten hos
maend og fertiliteten hos kvinder. Og ndr vi ved, hvad det er, s& har vi de
bedste muligheder for at scette ind mdlrettet.

| Olivia og Peters tilfcelde var Peter vokset op pd landet og vi fandt en massiv
overbelastning af stoffer, der kommer fra landbrug inkl. pesticider.

Jeg finder faktisk kun decideret forgiftningsproblematikker med pesticider,
safremt man har boet toet pd landbrug. S& en ordentlig udredning giver ogsd
en ro og mindre hysteri. Nedenfor ses bl.a. forhgjede gasolingifte, som vi fandt
hos Peter - loeg mcerke fil at gasolingifte som MTBE/ETBE netop er at finde i
vores drikkevand, sé&fremt vi er uheldige og bor tcet ved landbrug - og at
niveauet her ikke engang kan lceses p& malestokken, s& akut en
forgiftningsproblematik af kemikalier gik han rundt med uden andre

o . . . .
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Toxic Compounds

Result
v i

Industrial Toxicants

LLOQ ?sllh 95th
1) 2-Hydroxyisobutyric Acid (2HIB) 2,647 H
200 5,530 7,000

Parent: MTBE/ETBE

MTBE and ETBE are gasoline additives used to improve octane ratings. Exposure to these compounds is most likely due to groundwater
contamination, inhalation or skin exposure to gasoline or its vapors, and exhaust fumes. MTBE has been demonstrated to cause hepatic,
kidney, and central nervous system toxicity, peripheral neurotoxicity, and cancer in animals. Very high values have been reported in genetic
disorders. Because the metabolites of these compounds are the same, ETBE may be similarly toxic.

2) Monoethylphthalate (MEP) 6.6

Parent: Diethylphthalates

Phthalates may be the most widespread group of toxins in our environment, commonly found in many bath and beauty products, cosmetics,
perfumes, oral pharmaceuticals, insect repellants, adhesives, inks, and varnishes. Phthalates have been implicated in reproductive damage,
depressed leukocyte function, and cancer. Phthalates have also been found to impede blood coagulation, lower testosterone, and alter
sexual development in children. Low levels of phthalates can feminize the male brain of the fetus, while high levels can hyper-masculinize
the developing male brain.

LLOQ ?ﬁlth 95th

5.0 150 850

Dette skulle gerne vcere en gjendbner for de mange af os, der gdr rundt og tror vi

er sunde, men bare har nogle sma-skavanker...
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Skavanker - store eller smé - er altid udtryk for en krop i ubalance, og hvis vi
ignorerer disse i starten - eksempelvis migrcene, hududslcet, fordgjelseslidelser,
fertilitetsproblemer - &rti efter arti, s& ender vi ofte i kategorien med kroniske
lidelser, som fortsat er en gruppe af lidelser, som ingen ordentlig behandling eller
udredning modtager i det offentlige. Unders@ger vi derimod biokemiske
ubalancer og toxinbelastninger til bunds, har vi mulighed for at cendre “kronisk”
til “midlertidigt” - men kun hvis vi ved, HVAD vi skal behandle.

o

Man bliver klar over, at det er ikke fordi man har
brugt en hudcreme fra Netto eller spist u-gkologisk
en arrekke, der er arsagen til at man lige pludselig

er forgiftet. Der skal trods alt mere til...

o
En del af de kemikalier og pesticider landbruget benytter er luftbdrne og
andre siver ned i drikkevandet. Vi har ganske vist grcensevcerdier mht.
drikkevand, men som vi ved fra medierne, s sker der tit ukontrollerede udslip i
vores drikkevand. Og s& kender vi ikke nok til hvad grcensevcerdierne bar
veere for at undgd sundhedsmcessige konsekvenser, ndr vi drikker det over
Artier. For ej at forglemme at vi optager ogsd hvad der eri vores vand, ndr vi
tager bad. Ja, huden er vores starste organ og hvad der kommer p& huden
ender i kroppen. Men igen, det er ikke den billige creme vi bruger eller take-
away i weekenden, der ggr udslaget.

Na&r vi snakker om hudpleje, er det en rigtig god ide at toenke sig om, fgr man
“fodrer” sin hud med alt muligt, man aldrig kunne dremme om at spise, og som
beviseligt hgrer under “hormonforstyrrende stoffer”. Det er mere
cocktaileffekten, der er tale om, nér det tilfgjes andre eksponeringskilder, end
at man kan blive forgiftet af at bruge en billig hudcreme. Og der er heller
ingen grund fil at veere hysterisk, nér man er ude at spise - der skal alts& mere il
for, at vi ser anormal ophobning af disse hormonforstyrrende stoffer i kroppen.
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Grunden til, at jeg ncevner det, er fordi, vi har en forkert prioritering af hvad det
er, der virkelig medyvirker til vores lidelser - forurenet drikkevand, skimmelsvamp i
hus, tandfyldninger af kviksalv mv. Hvis disse ting ikke er undersggt og fixet,
hjcelper det ikke at bruge, nok s& mange penge pd alle mulige dyre cremer og
gkologiske juicer.

At identificere hvad ens primaere biokemiske svagheder
er bliver fgrste prioritet. Enhver behandling begr altid
starte med en til bunds udredning, sa man ved hvad det

er, man behandler og ikke ender i symptombehandling.

BIOKEMISKE ARSAGER

Vi er alle forskellige og bare fordi vi har samme symptomer, betyder det ikke, at
Aarsagerne er de samme. Vidste du f.eks., at mykotoxiner fra skimmelsvamp
ogsd er linket til infertilitet hos moend?2 Det giver jo god mening lige at tiekke, at
man ikke bor et sted eller drikker vand dagligt, der har resulteret i de problemer
man render rundt med. Endvidere er det her vigtigt at bemcerke, at
skimmelsporerne kan sidde i kroppen drtier efter man har forladt et inficeret
hjem! S& det er super vigtigt at behandle disse ting samtidig med, at man
selvfglgelig serger for, at man ikke er eksponeret lcengere. Men det kan man jo
kun, hvis man ved, hvad ens primcerbelastninger er.

PETERS TILFALDE...

1. Akut pesticid- og kemikalieforgiftning. Kilder: Drikkevand fra omrdder med
landbrug

2. Aluminium-forgiftning. Kilder: deodoranter, smertestillere, kosttilskud fra Kina,
sglvpapir i kontakt med varm mad, slip-let pander

3. @strogen dominans. Kilder: Grundet akut pesticid- og kemikalieforgiftning,
hvilket har en hormonforstyrrende effekt p& moend.

4. B-12 vitamin mangel. Kilder: Peter levede grcensende vegansk og dette er en
udfordring scerligt for moends hormonprofil, da bdde B12, tyrosin og zink er
stoffer, vi f&r primcert fra animalske kilder og som bidrager til en sund
testosteronbalance samt scedkvalitet. Det er ganske enkelt svoert at doekke
behovet for disse ting fra planter idag, da jorden er s& udpint pga. artiers
intensiv landbrugsdrift.

Efter udredning var det fgrste vi gjorde, at sgrge for at eksponeringskilderne blev
lukket - dvs. Peter og Olivia installerede vandfilter og brusebadsfilteri deres
hjem for at undgd fortsat eksponering mod de pesticider og kemikalier, vi
fandt, som er linket til infertilitet. Derudover skiffede Peter over fil en
aluminiumsfri deodorant, og smed deres slip-let pander veek til fordel for nogle
rustfri st&lpander. Jeg har efterhdnden mere end tilstroekkelig med test fra
klienter, der afspejler, at vi ikke kan f& renset aluminium ordentlig ud, s& lcenge
de fortsat insisterer p& at bruge almindelig deodorant eller lave mad pa slip-let
panderne.
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o

Hvert maltid inficeres ganske enkelt med
aluminium fra slip-let pander, det er en
skandale.

(o

S& ja de pander skal ud, og ja, du kommer til at stege i et kvart kilo smar, men p&
den lyse side: alle grentsager smager bare fantastisk, nér de er sauteret i smer
med et drys salt og et skveet citron. S& det er win-win, bortset fra den der skall
vaske op (slip-let pander er bare nemmere at vaske op).

Det nceste vi gjorde, var at starte et program op, der fiernede de identificerede
giftstoffer. Til de fleste kemikalier og pesticider er noget som betonit-ler som f.eks.
findes i Maintenance Cleanse effektivt i samspil med niacin (flush-versionen) og
liposomal glutathion. Denne kombi indtages optimalt set i forbindelse med
infrargd sauna terapi nogle gange om ugen.

“Mht. forhgjede aluminium-vaerdier

er modstykket mineralet silica...”

Alle jeg tester lider af silicamangel og forhgjede aluminium-vaerdier i mere eller mindre
akut grad. Simpelthen fordi jorden er udpint af silica (som indgar i har, hud, negle,
kollagenproduktion og bl.a. modvirker cellulitis) og der er aluminium i alt ligefra medicin,
vacciner til deodoranter og pander mv. Men aluminum er dog ikke sveert at afgifte. Silica
ligger ved siden af aluminium i det periodiske system og har altsa en massefylde, der i
praksis kan skubbe aluminium ud fra kroppen.
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Det er virkelig smart - s& aluminium kan relativt let afgiftes, blot ved at age indtag
af silica. Hvis man vil spise sig fil det, ber man have fokus pd breendencelde-te og
Fiji-vand (silica er i dets letoptagelige ioniske form i Fiji vandflasker - og der er ikke
plastrester i de typer af flasker som Fiji bruger). For de fleste er det dog mere
realistisk med et tilskud of silica fra padderokke for at afgifte aluminium. Undgé
spisekisel som kilde til silica, da der er uhensigtmaessigt haje niveauer af aluminium
i dette produkt, og jeg ser det gang pd gang, ndr jeg tester folk, at de har taget

et sddan kosttilskud.

12 MANEDER

Det tager typisk 12 maneder at komme en forgiftningsproblematik
af ovennavnte til livs, sa det er ikke en hurtiglgsning, men man
skal teenke pa, at det er et helt liv af ophobede giftstoffer, man skal
af med her.

Efter 6 maneder nar vi kan se, at giftstofbelastningen begynder at
falde ved opfglgende laboratorieprgver og/eller scanninger, sa
begynder vi typisk at arbejde pa hormonerne. Det giver ringe
mening at laegge ud med det, mens kroppen er overbelastet af
hormonforstyrrende stoffer. Og tit finder vi, at hormonerne faktisk
fint afbalancerer sig selv, nar vi far bund i de hormonforstyrrende
stoffer.

Det er dog vigtigt samtidig med, at man afgifter, ogséd at have fokus pd
noeringsstofmangler, fordi kroppen, skal f.eks. bruge sulphur, protein, omega-3,
b12 og zink for at kunne afgifte ordentligt.
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Da Peter kommer ind igen efter 3 mdneder fil en midtvejsstatus og scanning, ser
vi, at inflammationsmgnstrene er vaesentligt forbedret. Vi laver nogle justeringer
mht. mave-tarm flora, som ses ude af balance p& scanningen, og som pavirkes
af de toxiner, der frigives ud i tarmene, nédr man afgifter. Det er ikke en linecer
behagelig proces at afgifte, og det er en proces, der skal monitoreres
undervejs.

Efter 6 m&neder er veerdierne pd laboratoriepragverne faldet markant, Peter har
heller ikke lcengere psoriasis, som han ogsé noterede som skavank.

Toxic Compounds

Result

Industrial Toxicants
LLOQ 75th 95th

1
1) 2-Hydroxyisobutyric Acid (2HIB) 1,214 F —

200 5,530 7,000

Parent: MTBE/ETBE

MTBE and ETBE are gasoline additives used to improve octane ratings. Exposure to these compounds is most likely due to groundwater
contamination, inhalation or skin exposure to gasoline or its vapors, and exhaust fumes. MTBE has been demonstrated to cause hepatic,
kidney, and central nervous system toxicity, peripheral neurotoxicity, and cancer in animals. Very high values have been reported in genetic
disorders. Because the metabolites of these compounds are the same, ETBE may be similarly toxic.

LLOQ T.')Ith 95th

2) Monoethylphthalate (MEP) 1.4 . —
850

5.0 150

Parent: Diethylphthalates

Phthalates may be the most widespread group of toxins in our environment, commonly found in many bath and beauty products, cosmetics,
perfumes, oral pharmaceuticals, insect repellants, adhesives, inks, and varmishes. Phthalates have been implicated in reproductive damage,
depressed leukocyte function, and cancer. Phthalates have also been found to impede blood coagulation, lower testosterone, and alter
sexual development in children. Low levels of phthalates can feminize the male brain of the fetus, while high levels can hyper-masculinize
the developing male brain.

P& dette tidspunkt gdr viigang med at booste hans testosteronniveau og
fokusere pd fertilitetsfremmende urter. Disse tiltag skal han felge de nceste 6
madneder for optimal effekt. Olivia og Peter blev gravide naturligt 1 &r senere.
Man kan ikke give nogen garantier for at alle forlagb er sddan naturligvis, og det
afhcenger jo ogsd af, hvor god man er til at fglge et lcengere forlgb slavisk. Men
at fierne giftstoffer fra kroppen for ens egen sundheds skyld giver altid mening,
ogsa for ikke at give det videre fil ens bgrn.

Af Christina Santini, Nutritionist pa Health Clinic
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BEVAGELSE & MOTION

Motion og bevcegelse er essentielt for en krop i balance, og det geelder ogsd, nar
man arbejder med fertiliteten. Kroppen har godt af at blive rgrt - det er sundt for
kredslgbet, tarmsystemet og kroppens afgiftningsprocess. Derfor anbefales det, at
du flere gange ugenligt er fysisk aktiv efter eget “niveau”.

MEN...

Det er vigtigt at pointere, at motion ogsd stresser kroppen, hvorfor der skal veere
balance i hyppighed og intensitet. Vi er ikke ens og kan alle tolerere forskellige
niveauer af “pres”. Nogle kan Igbe 10 km uden at blinke og andre kcemper med 3
km. Na&r vi ncevner “stress” i forbindelse med motion, er det fordi, vi oplever flere
og flere, som far et “kick” af at Igbe et halvmaraton eller gennemfare en ironman.
Det er ogsd en “proestation”, men ikke ngdvendigvis den bedste strategi, ndr vi
taler fertilitet.

Som vi har ncevnt tidligere, spiller stress en stor faktor for hormonbalancen og
dermed fertiliteten. Hvis du stresser for at nd din treening eller presser kroppen *for
hdardt”, sé kan det g& ud over fertiliteten bdde hos moend og kvinder.

Derfor er det vigtigt, at man veelger en motionsform, der ikke er for stressende.

Lange gature, Igbeture efter behov, pilates og isaer yoga - er alle former for fysisk aktivitet, som
bade afstresser og holder din krop igang.

Yoga er relevant i forhold til kvindens fertilitet, da bevaegelserne kan virke stressreducerende,

skabe balance i hormonerne, bidrage til regelmaessig cyklus og styrke blodgennemstrgmningen til
livmoderen. Alt sammen tiltag der har direkte indflydelse pa fertiliteten.
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OPSKRIFTER

200 G QUINOAMEL
1 TSK KARDEMOMME
2 SPSK OLIVENOLIE
2 EG
1 TSK BAGEPULVER
2 DL MANDEL/HAVREMELK
1 TSK SALT

START MED AT RORE ALLE DE T@RRE INGREDIENSER SAMMEN -
BLAND MANDEL/HAVREMELK OG PISK TILSIDST £GGENE |.
KOM DEJEN | MUFFINSFORME.

BAG BOLLERNE | OVNEN | 20-25 MIN V 175 GRADER

200 G KIKERTER LAGT | BL@OD NATTEN OVER
2 FED HVIDLOG
1 HANDFULD MANDLER
1 SPSK GURKEMEJE
% TSK CAYENNEPEBER
1 SPSK TAHIN
SAFT AF 1 CITRON
1 SPSK SPIDSKOMMEN

5 SPSK OLIVENOLIE
Y2 DL VAND

DE IBLODLAGTE KIKERTER KOGES 1 TIME OG STILLES KOLDT. KOM

ALLE INGREDIENSERNE | EN FOODPROCESSOR. SPED OP MED
VAND TIL KONSISTENSEN ER JEVN OG BL@D.
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250 G GLUTENFRI GRYN
(SOM BOGHVEDEFLAGER, QUNIOAFLAGER M.M.
BRUGER OGSA SPELTGRYN IND IMELLEM)

100 G KOKOSFLAGER
50 G HAMPEFR@

50 G VALN@DDER/MANDLER/CASHEWN@DDER
(GROFT HAKKET)

100 G GRAESKARKERNER/SOLSIKKEKERNER/SESAMFR®@
(GERNE ALLE BLANDET)

50 G CHIAFR®@
50 G TORRET TRANEBAR
5 SPSK KOKOSOLIE - SMELTET
1 TSK MALDON SALT

OPVARM OVNEN TIL 120 GRADER. MIX ALLE
INGREDIENSERNE OG FORDEL DET PA EN BRADEPANDE
OG BAG | 45 MIN. LAD GRANOLAEN K@LE AF FOR DU

"BREAKER” DEN MED EN SPARTEL.

39

OPSKRIFTER

EN GULEROD OG LIDT NODDER
EFTER EGET VALG

BROCCOLI- ELLER BLOMKALSBUKETTER
MED TAHINDRESSING

1 GLUTENFRI BOLLE ELLER KNEKBR@D
MED HUMMUS

1 GLAS GRONTSAGS-JUICE OG
EN HANDFULD RISTET N@DDER

1/2 AVOKADO MED CITRON,
HAVSALT OG SESAMFRO
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CHIAGROD m. granola

(BASISOPSKRIFT 1 PORTION)

2 SPSK. HORFRO
(IBLODLAGT | MANDELMAELK NATTEN OVER)

2 SPSK. CHIAFRO
(IBLODLAGT | GRANATABLESAFT NATTEN OVER)

LEG DEM | BL@D | 2 SEPARATE SKALE/BEHOLDERE, DER GODT OG VEL
DEKKER FR@GENE OG LADE DEM TRAKKE NATTEN OVER (ISER CHIAFR@ENE
SUGER MEGET VAESKE TIL SIG, SA DE KAN GODT KLARE MERE V/AESKE).

LAV EVT. DOBBELTPORTION, SB\ DU HAR TIL ET PAR DAGE

BLAND LIGE DELE AF INGREDIENSERNE SAMMEN OG
SERVER MED HJEMMELAVET GRANOLA PA TOPPEN.
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RODKALSSALAT m. persille, quinoa,
hasselnodder & tranebaer

(2 PORTIONER)

% RODKAL/SPIDSR@DKAL
% BUNDT FINTHAKKET BREDBLADET PERSILLE
% DL TRANEBER
1 DL GROVHAKKET HASSELN@DDER RISTET PA PANDEN
(TILSET TIL SIDST OLIE OG SALT)
1 DL SORT QUINOA - KOGT OG AFK@LET
4 SPSK OLIVENOLIE
2 SPSK EBLECIDEREDDIKE
SALT

SKAR RODKALEN FINT UD OG KRAM DEN MED MEGET LIDT
SALT - DET G@R KALEN BL@®D OG LETTERE FORD®@JELIG.

HAK PERSILLEN OG KOMBINER DET MED KAL, TRANEBZER,
RISTET HASSELN@DDER OG QUINOA. BLAND DRESSINGEN
(OLIVENOLIE+£BLECIDEREDDIKE+SALT) OG OVERHELD
KALSALATEN.




OPSKRIFTER

HELLEFLYNDER en papilotte
m. citron og svampe & rosenkilsalat.

4 MEDIUM SHIITAKE, @STERSHATTE, CHAMPIGNON SKARET TYNDT
2 HELLEFLYNDER FILLETER
HAVSALT OG FRISKKVARNET PEBER
1 TSK @KO CITRON-SKAL
1 TSK FRISK REVET INGEFAER
2 FORARSL@G SKARET TYNDT
2 TSK SHOYA SAUCE
1 TSK RISTET SESAMOLIE + DRIZZLING
4 CITRONSKIVER

ROSENKAL M. GRANATABLE & VALNODDER:
500 G ROSENKAL
GRANATAEBLEKERNER FRA 1 GRANATABLE
1 HANDFULD VALN@DDER

5 TIMIANKVISTE

1 SPSK AGAVE SIRUP

3 SPSK OLIVENOLIE

HAVSALT OG PEBER

FORVARM OVNEN TIL 200 GRADER.

RENS OG HALVER ROSENKALENE OG LEG DEM | EN BRADEPANDE
SAMMEN MED VALN@DDER, TIMIAN, SIRUP, OLIVENOLIE OG KRYDR
MED SALT OG PEBER.

BAG DEM | 20-25 MIN.

LEG 4 STYKKER BAGEPAPIR FREM. PA HVERT PAPIR PLACER DE
SKARNE SVAMPE NEDERST, DEREFTER HELLEFLYNDERFILET, KRYDR
DEM M SALT OG PEBER OG FORDEL CITRONSKAL, SHOYA,
INGEFAER, SESAMOLIE OG CITRON SKIVER PA HVER FILLET.

FOLD BAGEPAPIRET OVER FISKEN OG LUK DEN SA DER IKKE ER
NOGET VESKE DER RENDER UD.

PLACER DEM PA EN BAGEPLADE OG BAG | 12-15 MIN.
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