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Hvem er Udo Erasmus ?

En verdensautoritet i fedtsyrer. Udo Erasmus har studeret
genetik, biokemi og har en PhD i erneering. Udo Erasmus
er banebryder indenfor presningen og pakningen af sunde
olier og yder konsulentservice til industri, professionelle
sundhedsvejledere og private fra hans hjemmebase i Van-
couver, Canada.

4 historier.

Jeg er kommet hertil i dag for at fortzlle jer flere for-
skellige historier. En af dem handler om emaring i al al-
mindelighed. Undertiden kalder jeg den: Hvad er der sket
med vores nzringsmidler? Den anden historie handler om
de helbredende og drabende fedtstoffer. Den tredje historie
handler om fordgjelsen og den fjerde om det manglende led
(Den Sunde Fzrdigblanding og Det Livsvigtige Dyrefoder),
som er nogle kosttilskud, vi har udviklet. Det kan vzre, jeg
ogsé fortzller et par andre historier, og der vil blive masser
af tid til spergsmal.

Mit studium,

Hvad angdr mine forudsatninger, s har jeg studeret
Videnskaben om Livsprocesserne ved University of British
Columbia, fordi jeg er fascineret af alt, hvad der er levende,
og ensker at vide alt herom. Jeg var ikke s@rligt interesseret
i, hvad jeg skulle bruge det til, mens jeg studerede, selv om
det blev ret vigtigt senere hen. Jeg studerede medicin i et &r,
og da jeg kommer fra landet og ikke er szrligt begavet, sd
troede jeg, at den, der lzser medicin, ogsd lerer om sund-
hed. Men jeg opdagede snart, at lagestudiet handler om
sygdom og ikke om sundhed; desuden har man inden for
legeverdenen ikke nogen definition p4, hvad sundhed er.
Jeg fik en lang snak med studievejlederen ved det medicin-
ske fakultet, og den historie kan man lzse i min bog'. Det
forste ar lerte jeg ogsé noget andet, som virkeligt bekymre-
de mig: Som lzge skal man altid lade, som om man ved
besked om alt, selv om man ikke ger det. Det kunne jeg
simpelthen ikke std model til, s& jeg forlod medicinstudiet
og gik tilbage til biokemien og genetikken, fordi jeg regne-
de med, at det var her, jeg kunne finde definitionen pd,

hvad sundhed er. Det lad for mig som sund fornuft, at man
kunne finde en definition pd sundhed ved at studere de nor-
male cellers normale funktion frem for de unormale cellers
unormale funktion.

Efter at have afsluttet mit universitetsstudium rejste jeg i
et stykke tid, for jeg havde ikke nogen klar forestilling om,
hvad jeg ville bruge min uddannelse til. P4 et tidspunkt fik
jeg en kraftig forgifining ved uforsigtig omgang med pe-
sticider. Jeg plejede at sige, at min krop er en affaldsbrander,
der kan forbrende alt muligt. Det siger jeg ikke mere. Da jeg
var blevet forgiftet, gik jeg altsd til en lege og sagde: "Kan
De ikke lige klare det her?”” Men legen svarede:” Det kan jeg
ikke. Vi kender ikke noget middel mod forgiftning med pe-
sticider.” Da var det, at det gik op for mig med lysende klar-
hed, at det ikke er leegen, der har ansvar for mit helbred, men
at ansvaret udelukkende er mit eget!

1. Fats that Heal, Fats that Kill (da. oversattelse: Helbre-
dende og drazbende fedtstoffer)

Forskning i essentielle fedtsyrer.

Jeg begyndte derfor at se mig omkring, for at finde ud af,
hvordan jeg kunne helbrede mig selv, hvilket forte mig til
ernceringen. Nar kroppen skabes og vedligeholdes af den
mad, vi spiser, s& md kvaliteten af vores neringsstoffer vare
afgarende for kvaliteten af vores sundhed.

Jeg begyndte at arbejde med vitaminer og mineraler, fa-
ste- og svedekure og forskellige andre ting. Efter at jeg var
blevet forgiftet, blev jeg klar over, at de pesticider, jeg havde
sprejtet med, var kreeftfremkaldende. Jeg vidste, at kreft ofte
er forbundet med fedtstoffer, men jeg vidste ikke p& hvilken
méide og kunne ikke finde nogen oplysninger herom. S& de
nzste 6 ar begravede jeg mig i forskningsrapporter for at
grave disse oplysninger frem. Tidspunktet var godt valgt, for
i 1981 s jeg for forste gang artikler om de livsvigtige fedtsy-
rer - dem jeg kalder fedtstoffer, der helbreder — bade hvad det
er for nogle, hvad kroppen omdanner dem til, og hvad den
gor med disse derivater med henblik pd at danne prostaglan-
diner, der er hormonlignende regulerende stoffer.

S4 jeg blev altsd forgiftet i 1980, disse artikler blev forste
gang udgivet i 1981, jeg s& dem forste gang i nogle tidsskrif-
ter pd universitetet i 1983, og min bog om fedtstoffer og olier
blev udgivet i 1986. S& man kan sige, jeg var pd forkant med
hele problematikken omkring fedtstoffer og blev ogsd invol-
veret i oplysningskampagner herom. Dernzst blandede jeg
mig i produktionen af de olier, der bliver lavet med henblik
pd at fremme den menneskelige sundhed frem for at interes-
sere mig for spergsmal om holdbarhed, pris og den nemmeste
méde at producere dem pd. Det har jeg nu gjort i 20 &r.

Informationer om olier.

Og hvor stammer s& disse oplysninger fra? Jo, de kommer
fra flere forskellige kilder:
o traditionel kostvejledning, der hjzlper folk med at bevare
sundheden
» Dbiokemien, -der fortzller hvad kroppen ger og hvilke
enzymer, der er medvirkende
» Kkliniske undersegelser, hvoraf nogle ikke er offentlig-
gjort
®  bager om emnet
Der er udgiver masser af litteratur specielt om spiseolier
og de stoffer, der dannes, ndr olier bliver brugt til stegning.
Mange af disse stoffer er giftige. Allerede for 1986 var der en
betydelig litteratur herom, og der er kommet mere siden i



form af artikler i forskellige tidsskrifter. De bliver ved med
at skifte navn. Ferst var der artikler om “Fettes Leben und
Anstrichmittel” og “Fedtszber og Maling”, fordi det var
omrader, der var velunderbyggede. Efter 10-15 &r gik tids-
skriftet sd ind, og man startede et nyt under et andet navn.
Derfor var det sveert at finde frem til de forskellige tids-
skrifter og deres aflosere, men i et godt universitetsbibliotek
skulle man kunne finde dem alle under “Fedtstoffer”. Der
findes i tusindvis af sider i forskningsrapporter, der handler
om fedtstoffer. Jeg tror, at forskellen mellem det, jeg fore-
tager mig, og det, som er blevet gjort tidligere, er den, at
oplysningerne i forskningsrapporterne ikke nar frem til
producenterne og derfor ikke har nogen indvirkning pa
indholdet i de flasker, der stir p4 hylderne i butikkerne.

Det har jeg segt at &ndre, idet forskningens konklusion
har varet, at olier skal behandles p4 en anden made bide
med hensyn til fabrikation og opbevaring, hvis det er vores
sundhed, det drejer sig om.

Hvad er der sket med vores nzringsstoffer?

Forebyggende sundhedspleje.

Lad mig derfor begynde med historien om, hvad der er
sket med vores nazringsstoffer. 1 8 &r studerede jeg viden-
skaben om livsprocesserne ved universitetet, uden at jeg fik
noget at vide om de grundleggende kendsgerninger vedre-
rende ernzring. Mine professorer nazvnede det overhoved
ikke. Jeg var ikke kvik nok til selv at regne det ud, ferend
jeg blev forgiftet og var ngdt til at begynde at tenke mig
om. Det blev starten p& mit arbejde med ernzring. Kroppen
skabes jo af den mad, vi spiser; derfor er fode, vand, luft og
lys i passende mangder det, vi forstdr ved forebyggende
sundhed. Jeg ved ikke, hvordan det er i jeres land , men i
Canada og USA kailder man legernes arbejde forebyggende
sundhedspleje. Men hvis man tznker nermere over det, s
er det overhovedet ikke forebyggende; det er derimod syg-
domsbehandling og symptomundertrykkelse. Forebyggende
sundhedspleje omfatter nemlig maden, samt vand, luft og
lys. Det vil jeg sige lidt mere om.

Essentielle neringsmidler.

Nér denne grundlzggende konstatering er si vigtig, s&
er det fordi, der i maden, vandet, luften og lyset er ca. 50
livsvigtige komponenter, som kroppen behever for at kunne
fungere og vare sund. Biokemikerne kalder disse kompo-
nenter essentielle, og da dette ord har en speciel og meget
vigtig betydning, vil vi lige kigge pa det et gjeblik. For det
forste betyder ordet essentiel livsvigtig, dvs. noget som
kroppen ikke kan danne selv, men som den heller ikke kan
undvere. Derfor ma det komme udefra, fra omgivelserne,
fra noget uden for os selv, for eks. fra maden. For det andet
mé disse 50 komponenter ikke forekomme under et vist
minimum, da cellerne ellers ikke vil kunne fungere som de
skal, men gradvist vil blive svakkede og odelagt. Vi bliver
syge og kommer til at lide af en rekke symptomer, der kan
blive s alvorlige, at de medforer deden.

Det gzlder om at f en optimal mangde af disse kom-
ponenter, hvilket giver optimal cellefunktion og dermed
optimal sundhed. Den minimale og optimale mzngde er
forskellig fra det ene menneske til det andet, fordi vi i bio-
kemisk henseende er unikke. Derfor md vi i nogen grad
forsage os frem med, hvor stort et indhold af disse stoffer vi
behover i vores mad for at opnd den bedst mulige
sundhedstilstand. Der er ogsd en ovre grense for
indtagelsen af disse livsvigtige komponenter, og hvis vi

disse livsvigtige komponenter, og hvis vi overskrider den, si
gavner de os ikke mere, men for nogle fa stykkers vedkom-
mende kan de give forgiftningssymptomer. Disse forgift-
ningssymptomer er ret sjeldne og har kun i yderst fa tilfelde
medfort deden. Man skal vare ret dum og prove meget ihar-
digt, hvis man vil tage livet af sig selv ved hjelp af livsvigti-
ge sundhedskomponenter. Sa de er altsé relativt uskadelige.

Der har varet registreret 5 dedsfald p& grund af en over-
dosis. De fire dedsfald skyldtes en overdosis af vitamin A og
D, det femte en overdosis af vitamin B6. Hvad angdr vitamin
A/D dedsfaldene, sa drejede det sig om nogle arktiske opda-
gelsesrejsende i Alaska, som havde spist harsk isbjernelever.
Isbjerne har et meget hgjt indhold af vitamin A og D i deres
lever. Men det er et spergsmal, om det var vitaminerne A og
D, der drebte dem, eller om det var den harske lever. Under
alle omstendigheder s& er der ingen isbjerne i Danmark, s&
Danskemne har 40% mindre risiko for at de af en overdosis
n&ringsmidler end folk i Alaska.

Allopatisk medicin kontra livsvigtige nzeringsmidler.

Der har kun veret disse 5 dedsfald siden &r 1900. Hvis
man sammenligner dem med dedsfald pd grund af medicine-
ring, s& har der — athangigt af hvilke undersegelser man
refererer til —veeret mellem 100 og 1.000 dedsfald hvert &r pa
grund af bivirkningerne fra aspirin, for det meste i form af
indre blegdninger. Og hvis man ser pi alle de dedsfald, der
skyldes receptpligtig medicin, s drejer det sig om et tal pa
mellem 60 og 150 tusinde hvert &r i Nordamerika. Jeg taler
om tal, der gelder for Nordamerika, men i Europa er de ikke
spor anderledes. Hvis man forer dem tilbage til &r 1900, s&
taler vi om millioner af dedsfald, som er et resultat af den
allopatiske medicins bivirkninger. Grunden til at jeg fremha-
ver dette er, at legestanden eller medicinalindustrien ofte
siger: ”Det er ungdvendigt at bruge kosttilskud.” Her i landet
har I faktisk love, der forbyder at bruge mere end relativt sma
mangder. Hvad det angdr, har man en noget sterre frihed i
USA. Der siger man: "Lad vare med at bruge dem, for [ kan
komme til at overdosere, og det kan medfere doden.”

Hvis man foretager en sammenligning, s er allopatisk
medicin s@rdeles giftig. Der skulle vare meget strengere
regler for anvendelsen, og den slags medicin skulle kun bru-
ges som sidste udvej i livstruende situationer, og da kun i s&
korte perioder som muligt. Som hovedregel skulle man ikke
bruge den forend forebyggende sundhedspleje i form af ne-
ring, vand, luft og lys havde varet anvendt pa den rigtige
made og i det relevante omfang. Som tidligere sagt, s& er
neringsmidler i hgj grad ufarlige, nir man sammenligner
dem med medicin. Det er vigtigt at sl& det fast, fordi vores
love og lovene i Europa er baserede pd den formodning, at
neringsmidler er farlige, og at man let kan komme til at
overdosere. Lovene er meget restriktive og tager overhovedet
ikke hensyn til nzringsstoffers ufarlighed. P& et tidspunkt
bliver I nedt til at f4 folk med den rette forstaelse til at &ndre
disse love. For tiden sker der en masse i USA, hvor lovene
ikke er s restriktive, men hvor man alligevel ikke har fuld
frihed. Det, der sker dér, kunne ogsé hjzlpe sundhedssekto-
ren i Europa.

Den nedvendige og tilstraekkelige maengde.

Lad os nu se pd den tredje del af definitionen for livsvig-
tig (essentiel) naring. Hvis man far det darligt, fordi man
ikke far tilstrekkeligt af de livsvigtige komponenter, si kan
mangelsymptomerne fuldstendigt forsvinde, og man kan
blive helt rask, hvis man bare serger for at fi den nadvendige
og tilstrekkelige mengde af den manglende komponent i sin



kost. Det er en meget vigtig del af definitionen for livsvig-
tig. Det er derfor, at kraeft, hjerte-karsygdomme, sukkersyge
type 2, multiple sklerose, premenstruelt syndrom og be-
tendelsestilstande herer til de lidelser, som allopatisk me-
dicin ikke kan afhjzipe. Derimod reagerer de positivt pa en
&ndring af neringen, fordi det er lidelser, der i bund og
grund hznger sammen med nering og livsstil. Behandling
med medicin hjzlper ikke, fordi medicinen ikke giver de
neringsmidler, der mangler. Men udover denne mangel
giver medicinen ogsd bivirkninger i form af forgiftnings-
symptomer, som bliver rsag til andre sygdomme. Det vil vi
vende tilbage til senere.

Fedtfri kost.

Blandt de livsvigtige sundhedskomponenter er der to,
der stammer fra fedtstoffer. Jeg ved ikke, hvordan det er her
i Europa, men i Nordamerika er det hajeste mode at tale om
fedtfri kost eller kost med lavt fedtindhold. Hvis denne
modebeolge ikke er ndet hertil endnu, sd skal den nok kom-
me, for alt, hvad der er amerikansk, nir ogsa til Europa i
lobet af fa &r, og Europzeme er akkurat lige s& tdbelige
som Amerikanerne. Hvis man fortsatter lenge nok med en
kost uden fedtstoffer, s& slar man sig selv ihjel, fordi man
fratager sin krop to stoffer, der er absolut livsvigtige for alle
cellernes funktioner, og uden hvilke kroppen ikke vil kunne
fungere. En fedtfartig kost vil méske ikke sla én ihjel, men
man vil f3 det darligt. Vi har haft masser af mennesker, der
har henvendt sig til os p& grund af problemer i forbindelse
med mangel pd essentielle fedtsyrer. Dem kan vi hjzlpe
meget hurtigt ved simpelthen at indfore fedtstoffer i deres
kost. Men det skal naturligvis vaere den rigtige slags fedt-
stoffer, og det er derfor, jeg har skrevet bogen: Fats that
Heal, Fats that Kill ( Helbredende og Drabende Fedtstof-
fer). Der er nogle, man skal undgd, og andre, som man skal
sorge for at fa. Otte af dem stammer fra proteinerne, og
faktisk skal bern have ti og for tidligt fedte bern elleve af
de aminosyrer, der stammer fra proteinerne. Tretten af dem
er vitaminer og enogtyve er mineraler. Andre energikilder
eller kalorier er kulhydraterne. Alkohol er ogsa et kulhy-
drat, man kunne bruge som energikilde, men det er ikke
noget, vi vil anbefale. Og s& har man brug for vand, ilt og
masser af lys.

Videnskabelige forseg med dyr og mennesker.

Man fandt ud af, hvilke af disse naringsstoffer, der var
livsvigtige, ved at sztte dyr pd en basiskost, der indeholdt
alle de nedvendige stoffer. Derefter fjernede man dét livs-
vigtige stof, som man enskede at undersgge. Man kunne
dernast se, hvordan disse dyr blev svaekkede og til sidst
dode. Det var sidan, man fandt ud af. om et stof var livsvig-
tigt, for dyret kunne jo ikke leve uden det, men dede til
sidst. Man provede ogsé at svekke dyret og derefter tilfore
kosten det livsvigtige stof, hvorefter dyret blev rask igen.

Man provede det samme med frivillige menneskelige
forsegspersoner og lod dem melde tilbage, hvilke sympto-
mer og tegn pé svekkelse, de folte. Nar forsogspersonerne
sagde: "Nu har jeg faet nok. Jeg foler mig sa darlig, at jeg
ikke ensker at fortsatte™, s& gav man dem igen det livsvig-
tige stof i deres kost og sd dernast, hvordan de kom sig
igen. Det er en signifikant, videnskabelig fremgangsméde,
som har fastsldet, hvor vigtige disse essentielle nzringsstof-
fer er.

Befolkningens forbrug af livsvigtige naringsmidler.

Resultatet af disse undersegelser brugte man i USA i
1970’emne til at male befolkningens forbrug af livsvigtige
nzringsmidler. Man undersogte 14 af dem. Kun ét af de fjor-
ten var altid til stede i kosten i tilstreekkelig mangde. Det var
sodium, for folk bruger altid en masse bordsalt. Kroppen
behever minimum ca. 225 milligram sodium om dagen og
gennemsnitsamerikaneren far mellem 5.000 og 7.000 milli-
gram om dagen fra saltbossen. Hvad angdr de 13 andre ne-
ringsstoffer, s& var der en stor procentdel af befolkningen,
som fik en mindre mangde heraf end den, som regeringen
anbefalede. Man kaldte det ADT, anbefalet daglig tilfersel.
Man definerede ADT som mangden af livsvigtige narings-
stoffer, som kan forhindre, at der opstdr mangelsymptomer
hos et normalt, sundt, voksent menneske. Det er altsd en
mindstemangde, som ikke gzlder for alle voksne mennesker,
men kun for et flertal. Det gelder ikke for gravide kvinder,
ammende kvinder, bern i voksealderen eller idrztsudevere,
som i konkurrencesituationer overskriver grenserne for deres
ydeevne. Det tager heller ikke hensyn til det egede behov
under sygdom, ved skader eller efter operationer, og det tager
slet ikke hensyn til det ogede behov for livsvigtige nerings-
midler hos ®ldre mennesker, hvis stofskiftesystem ikke fun-
gerer sa effektivt mere.

Livsvigtige stoffer, der mangler i ADT.

Den storste af disse undersggelser omfattede 60.000 per-
soner, der kom fra alle socioekonomisk grupper, alle racer,
begge ken, alle dele af landet og alle aldersgrupper. Her op-
dagede man, at 68% af befolkningen ikke fik den anbefalede
dosis calcium. Calcium er vigtigt for nerve- og muskelfunkti-
onen, for transporten af stoffer ind og ud af cellerne, for op-
bygningen af stzrke knogler og for hjerte-kar funktionen.
Men 68% af befolkningen fir altsd ikke den mangde, som
regeringen mener ber vere et minimum.

Med hensyn til jern, s& var der 75% af befolkningen, som
ikke fik den af regeringen anbefalede mindstemangde. Jern,
der findes i de rede blodlegemers hazmoglobin, er nedvendigt
for transporten af ilt. Der findes ogs4 undersegelser, der si-
ger, at folk far for meget jern, og at det ogsd giver mange
problemer.

75% af befolkningen far ogsd en mindre mengde magne-
sium end den, der anbefales af regeringen. Magnesium er
ogsé nedvendigt for nerve- og muskelfunktionen, nedvendigt
ndr kroppen skal skabe energi og ogsd serdeles vigtigt for
hjerte-kar funktionen. Undersogelser har vist, at mennesker
med et hgjt magnesium niveau har en meget sterre chance for
at overleve et hjerteanfald end andre, der har et lavt niveau.
For ovrigt vil mennesker med et hajt magnesiumindhold ikke
have ret store chancer for at f& et hjerteanfald. Forskerne
foreslar, at det forste en lege skal gore, nar han far en patient
med et hjerteanfald, er at give ham en indsprajtning med
magnesium sulfat, da det i hej grad vil forege patientens
chance for at overleve. Det gor legerne ikke rutinemassigt;
derimod bruger de nogle langt dyrere medikamenter, der har
en betydeligt ringere virkning. Nar de valger at gere det, er
det fordi de er-under pres fra medicinalindustrien, som stort
set ikke er interesseret i sundhed, men derimod i at tjene
penge. Der findes naturligvis hederlige undtagelser Men de
leger, der er sé interesserede i deres patienters sundhed, at de
vil sette sig ind i erneringsmassige problemer, mé gore det i
deres fritid og uden legeforeningens velsignelse. I Nordame-
rika risikerer de ogsa at miste deres jus practicandi, hvis de
bruger sikaldte "alternative” metoder, der ikke er godkendt af
Legeradet.



50% af befolkningen far ogsd mindre end den anbefale-
de dosis A vitamin. Vitamin A er vigtig for inmmunforsvaret,
det er vigtigt for heling af huden; leveren har brug for det,
og det har nogle anti-oxidant funktioner. Den anden halvdel
af befolkningen far altsd ikke engang den lille, bitte smule,
som regeringen siger er nodvendigt for at forhindre man-
gelsygdomme hos voksne mennesker.

En tredjedel af befolkningen far ikke den nedvendige
daglige dosis B vitamin. Det er nedvendigt for stofskiftet,
nér det drejer sig om kulhydrater, proteiner og fedtstoffer.

80% af befolkningen fir mindre end de 2.6 milligram
B6 vitamin, som regeringen anser for et minimum. Folk, der
er under behandling, kan sagtens bruge 200 milligram dag-
ligt. Det er forst, ndr man kommer op péd over 500 milli-
gram om dagen, at man begynder at fd forgiftningssympto-
mer. Symptomerne forsvinder meget hurtigt, ndr man hol-
der op med at bruge s meget, for B6 er et vandopleseligt
vitamin, og det man har flet for meget, forsvinder med
urinen.

41% af befolkningen far ikke de 60 milligram C vita-
min, som den amerikanske regering mener er alt, hvad man
behaver for at vare sund og rask. Det er rigtigt, at 20 milli-
gram C vitamin er nok to at forhindre skerbug, si hvorfor
skulle man bruge mere? Lad os give dem 60 milligram, sa
har de fiet rigeligt! Lager, der plejer at bruge C vitaminer i
deres daglige legepraksis, ordinerer 30-40.000 milligram C
vitamin om dagen for at sid en virus som hepatitis eller
mononucleose ned i labet af en uge. Hvis man ikke bruger
C vitamin varer det som regel 3, 6 eller 9 maneder, ja, un-
dertiden et helt &r. Folk sleber sig af sted, de har ingen
energi, de foler sig frygteligt tratte, de vil helst ligge i sen-
gen hele dagen, og de har symptomer, der ligner dem, vi
kalder Kronisk Trathedssyndrom. Men hvis de bruger 30-
40.000 milligram C vitamin, kan de sl& sygdommen ned pi
en uge.

C vitamin er nemlig et meget effektivt middel mod vira
og bakterier, hvis det gives i de rigtige doser. Det interes-
sante ved C vitaminet er, at hvis man far en sterre dosis end
kroppen kan absorbere, s& bliver det stdende i tarmene, hvor
det trekker vand til sig og giver diarré Det kalder man
tarmtolerancen, og det er ved hjzlp af denne, man maler
behovet for C vitamin. Man giver patienten sd meget, at han
far diarré, og skerer s forbruget lidt ned. Det, der er inte-
ressant ved tarmtolerancen, er, at den er forskellig afhan-
gigt af sundhedstilstanden. Nar jeg er sund og rask, s& far
jeg diarté efter indtagelsen af 3-6.000 milligram om dagen.
Nogle mennesker har brug for mere og andre for mindre,
ndr de er raske. Nr jeg har haft en forkelelse, har jeg taget
op til 25.000 milligram om dagen. Det er det hgjeste, jeg
nogen sinde har taget, og jeg fik alligevel ikke diarré.
Grunden hertil er, at kroppen absorberer, hvad den har brug
for, og i stress situationer og under fysisk krevende forhold
absorberer kroppen simpelt hen s meget C vitamin, som
den har brug for i den pigeldende situation. Nar si proble-
met er lost, vil tarmtolerancen gé ned igen, og jeg kan gé
tilbage til mine 3-6 gram om dagen for at finde min tarmto-
lerance. C vitaminet bruges undertiden i s& heje doser som
150.000 milligram om dagen. En s&dan dosis kan bruges i
en kort periode over for sygdomme som kreft og visse
virus infektioner, fordi det har vist sig at vaere meget effek-
tivt. Vi har i dag nogle undersogelser, der viser, at selv et
raskt menneske optimalt har brug for mellem 500 og 5.000
milligram om dagen. Regeringen anbefaler aitsd 60 milli-
gram og andre regeringer anbefaler 30 milligram om dagen,
sd bureaukraterne i de forskellige lande kan ikke engang

blive enige om disse tal. Men 41% far ikke de 60 milligram C
vitamin, som er t&t pa at veere minimum.

Hvad angér de andre naringsmidler, s& er der fra 10 til
80% af befolkningen, som i deres kost fir mindre end det,
regeringen har anbefalet. Landbrugsministeriet i USA har
lavet nogle undersegelser, som viser, at 80% af befolkningen
ikke far den tilstrekkelige mangde krom. Krom er nedven-
digt pa flere interessante mader. Det er forst og fremmest
nedvendigt for insulinfunktionen. Desuden er det nedvendigt
for kulhydratstofskiftet. Det er ogsd blevet patenteret som et
ko-lesterolnedszttende stof. Grunden hertil var, at indtil for
nylig ville Levnedsmiddelstyrelsen ikke tillade nogen at gere
krav pd bestemte nzringsstoffer. Selv om krom kan nedsztte
et hgjt kolesteroltal hos halvdelen af dem, der lider deraf, s&
var det ikke tilladt at reklamere med det. Men man kunne
tage patent pa det som et kolesterolnedszttende stof. Det var
alts4 det, man gjorde. Krom er ogsi nedvendigt, nir man
opbygger muskler gennem trening. Den eneste ulempe er, at
man ikke kan opbygge muskelkraft ved bare at spise krom.
Man er nedt til ogsé at trane.

Man regner med, at 85-90% af befolkningen mangler
kobber. Vi har brug for kobber til at bygge sterke bloddrer.
Et lavt indhold af kobber forbindes faktisk med slagtilfzide.
Kobber har ogsd nogle anti-oxidant funktioner. Det bruges
ogsd i kroppens forsvar mod infektioner. Men 85-90% af
befolkningen far alts3 for lidt heraf.

50-60% af befolkningen far ikke tilstrakkeligt selen. Se-
len er et meget kraftigt anti-oxidant, som kan mindske antal-
let af kreefitilfelde med omtrent halvdelen. Mange krefitil-
felde bliver udlest af selenmangel, selv om mangel p& 12-15
andre livsvigtige naringsmidler ogsd kan nedsatte immun-
forsvaret nok til at kreften kan brede sig. Vi anbefaler 200
mikrogram og i sygdomstilfaelde 400-600 mikrogram. Under-
tiden gér vi op til 1.000, men selen bliver giftig ved ca. 1.000
mikrogram pr. dag. Der er tale om mikrogram, ikke milli-
gram. Det er altsd meget smé& mangder, men det er et meget
kraftigt anti-oxidant, som beskytter vores vaev.

Hvis vi sd ser pd E vitaminet, s er der fra 20-40% af be-
folkningen, som ikke far de 30 milligram, som regeringen i
USA siger er tilstrekkeligt til at forebygge mangelsymptomer
hos sunde, voksne mennesker. Man ved nu, at det optimale
ligger mellem 400 og 800 enheder, og hvis folk fir mellem
400 og 800 milligram E vitamin om dagen, sa falder antallet
af hjerte-kar sygdomme med 75%. Undersegelsen over selen
og E vitaminet blev offentliggjort i Februar 1996, og selv om
det var en meget omfattende undersegelse med et statistisk
signifikant talmateriale, sd udtalte man fra lageside. at det
ikke var nodvendigt med regelmessig brug af E vitaminer.
Grundleggende var det deres holdning, at man behovede
flere forskningsresultater, selv om den foreliggende underse-
gelses resultater var helt entydige. Man kan altsa ikke fa 4-
800 milligram E vitamin fra kosten, s man er nedt til at tage
kosttilskud for at f& den mangde.

Med hensyn til omega 3 fedtsyrer, sa far sandsynligvis
95-99% af befolkningen for lidt af dem i deres kost. Det er et
omréde, jeg har beskaftiget mig en del med, sd det vil jeg
vende tilbage til senere. Omega 3 fedtsyrer er negdvendige for
hjernefunktionen; de bruges i energiproduktionen; er ned-
vendige for hudens sundhed og for fordajelsessystemet: de
spiller en vigtig rolle i hjerte-kar og immun systemet: de er
nedvendige i helbredelsesprocessen og bruges ogsé i forbin-
delse med vaegttab.

Hvad angér zink, sd er der 35-60% af befolkningen, der
ikke far de 15 milligram, som regeringen anbefaler. Zink er
nedvendigt for immunforsvaret, for sérheling, for hudens
sundhed og meget andet. Vi bruger regelmaessigt op til 75



milligram som forebyggelse mod infektioner og fremme af
helingsprocesser. Det bliver giftigt efter 110 milligram om
dagen.

Antallet af sygdomstilfaelde er stigende pa grund af
darlig kost.

1 &r 1900 dede én ud af syv af hjerte-kar sygdomme. 1
dag er tallet 43%. Det er mere end en 300% forogelse siden
ar 1900, dette til trods for de tekniske fremskridt, som har
forbedret vores levevilkdr. Man kunne ogsé sige pd grund
af de teknologiske fremskridt.

1 &r 1900 dede én ud af tredive af kreft. I dag er tallet
23%, nzsten én ud af fire. Det er en 600% stigning pd sma
100 &r.

Antallet af diabetes og multiple sklerose tilfzlde er sti-
gende, og det samme er tilfzldet med andre degenerative
sygdomme. De stiger hurtigere end befolkningens fedsels-
tal. Hvorfor? Hvis der er tale om mangelsygdomme pé
grund af en kost, der er berovet de livsvigtige naringsmid-
ler, hvad er det s, der er sket med vores kost?

Vi har ladet teknologien sdelaegge vores kost.

Der er et talmateriale fra et par undersegelser, foretaget
i Tyskland og USA, som viser, hvad der sker med hvede-
kerner, der bliver lavet til Avidt mel. 60% af calciumindhol-
det gér tabt. Det samme er tilfzeldet med 40% af krom, 68%
af kobber, 76% af jern, 85% af magnesium, 77% af kalium.
Sidstnevnte er meget vigtigt for hjerte-kar funktionen og
ogséd for nerve- og muskelfunktionen. Kun 16% selen gér
tabt. Hvorfor er det tal s lille? Det er fordi hvedekorn in-
deholder meget lidt selen. Vi fir vores selen andre steder
fra. 78% zink gér tabt, mere end 70% af begge de essentiel-
le fedtsyrer, en tredjedel af proteinet og nasten alle fibrene
ghr ligeledes tabt, ndr hele hvedekerner bliver forvandlet til
hvidt mel. Alle disse tal kan findes i min bog om fedtstof-
fer.

Det er det samme, der sker, nir man laver brune ris om
til hvide ris. De fleste neringsstoffer forbliver i kliddet. Det
giver vi s til grisene, som altsd far en bedre kost end vi
2or.

Vi giver ogsé os selv en darligere kost, nar vi laver suk-
kerrer og sukkerroer om til Avidr sukker. Ved denne proces
mister vi 99.9% af alle de nzringsstoffer, der findes i rima-
terialet. Nar der stadig findes 0.1% af de essentielle fedtsy-
rer i hvidt sukker, s& er det fordi, vi ikke er teknisk dygtige
nok til ogsa at fjerne den sidste del! S& tibelige er vi. Men
det er ikke kun korn og sukker, vi har behandlet pd den
made. Vi gor det samme med fre og nodder, ndr vi presser
dem for at fa fat i olien.

Vi forarbejder olien, sd den bliver et forfinet salgspro-
dukt, en farveles olie uden smag. I lgbet af den proces har
vi fjernet de fleste mineraler og vitaminer, alle proteinerne
og dermed alle de livsvigtige aminosyrer. Der er et par af
de vigtigste fedtsyrer tilbage, men nogle af deres molekyler
er blevet kemisk &ndrede i lgbet af forarbejdningen. Til slut
har vi et produkt, der har mistet de fleste af sine narings-
midler. Denne olie bliver s& lavet til margarine, og i lebet af
denne proces edelegger vi de to essentielle fedtsyrer, der
var tilbage, forst omega 3, fordi det er den letteste at pavir-
ke, dernzst omega 6. Desuden producerer vi en hel masse
molekyler, som aldrig er forckommet i naturen i den form, i
hvilken de forefindes i margarinen. De griber ind i de
essentielle fedtsyrers funktion og vir-ker som giftstoffer pé&
kroppen. Det vender vi ogsé tilbage til. Sa vi kan altsa fast-
sla, at teknologiens forbedring af vores livsvilkar har bety-

det, at en enorm mangde neringsstoffer er blevet fjernet fra
vores kost.

Forringelse af muldjorden.

Vi har ogs forringet muldjorden, for medens planten fra
en sund muldjord optager 20 mineraler, s giver vi den i
vores kunstgedede jord 3, 4 eller méske 6 mineraler, hvis vi
er heldige. Der er nogle undersogelser, der viser, at hvis vi
fortsetter med det, s& vil vi i lebet af 15 &r have halveret
mineralindholdet i muldjorden. Derudover indeholder den
kun de mineraler, vi selv putter i den. Et af de mineraler, vi
selv tilferer den, er kvalstof, som kun har den virkning, at det
far planterne til at gro hurtigere. De fér ikke tilfert flere nz-
ringsstoffer; de indeholder bare mere vand. P4 den made far
vi sterre, vandfyldte grensager, som man kunne kalde gron-
sager med edemer. (Hos mennesker er edemer jo tilbageholdt
vaeske i kroppen.) 1 Europa er [ ikke s& vilde med doughnuts
(Munkeringe, Berliner Pfannkuchen. o.a.) som vi er i Ameri-
ka. Hos os er de teknologiens foregelse af livskvaliteten,
fordi de er lavet af hvidt mel, dekket med hvidt sukker og
stegt i farveles olie. Hvis man spiser tilstrakkeligt mange af
dem, kommer man selv til at ligne en oppustet, blegfed doug-
hnut. Til sidst bliver kroppen sa tung af dem, at man falder
om og der.

Fedtfri/fedtfattig kost.

Da vi laver s mange @®ndringer pa fedtstofferne — og
fedtstoffer er det omrade, hvor vi laver de fleste &ndringer —
sd har de faet et darligt ry i USA. Generelt set siger folk i
USA, at “alle fedtstoffer er giftige, man skal spise sd fi af
dem som muligt og helst helt undgd dem.” Derfor har vi fiet
vores kostplaner med lavt fedtindhold eller ingen fedtstoffer,
og en rzkke mennesker har skrevet beger, der anbefaler en
kost med et lavt fedtindhold. Der har varet skrevet temmelig
mange, og én af forfatterne — han var vist den forste — dede
faktisk af at folge sin egen fedtfattige kostplan. Han havde et
darligt immunforsvar og kurerede sig selv for en hjerte-kar
lidelse ved at f& sine bloddrer renset for fedtstoffer. Men si
svigtede hans immunsystem, og det tog livet af ham. S& var
der en anden, som fik et slagtilfelde, da han var 18. Det
skremte ham fra vid og sans, hvorefter han udviklede sin
egen fedtfattige kostplan. Han bor i dag i Californien, hvor
han reklamerer for sin fedtfattige kostplan. Jeg har veret med
i én af hans radioudsendelser, hvor vi havde en interessante
diskussion, som endte med, at han sagde, han var enig med
mig. Det viser sig bare ikke i hans levevis. Nogle af hans
klienter kommer til mig, fordi jeg er den, der slar p& tromme
for, at man skal bruge flere og bedre fedtstoffer af den rigtige
slags. Nar de kommer til mig er deres hud ter som sandpapir,
energiniveauet er lavt, de har det ad helvede til, og undertiden
har de endda mistet hdret. Vi setter dem pd en dizt med de
rigtige olier, og meget hurtigt fir de det bedre.

Helbredende og drzebende fedtstoffer.

Nu vil jeg sé fortzlle den anden historie, som jeg kalder:
Fedtstoffer der Helbreder, og Fedtstoffer der Drazber. Hvorfor
kalder jeg den det? Jo, for det er helt klart, at fedtstoffer har
to forskellige sider. Der er fedtstoffer, der fremmer vaksten
af krzftknuder. Det ved vi godt, og det var dét, der gjorde
mig interesseret i fedtstoffer, fordi jeg sprejtede med nogle
pesticider, der er kraftfremkaldende, og jeg vidste, at kraeft
ofte forbindes med fedtstoffer. Men der findes ogsa fedtstof-
fer, der hemmer veeksten af kreftknuder. Der findes fedtstof-
fer, der ger os modtagelige for hjerteanfald eller siagtilfzlde,



fordi de gor vores blodplader mere klaebrige. Der er ogsd
fedtstoffer, der beskytter os mod hjerteanfald og slagtilfel-
de, fordi de gor blodet mere letflydende og mindre klzbrigt.
Der er fedtstoffer, der griber ind i insulinfunktionen. De er
ikke velegnede for sukkersygepatienter og kan disponere os
for at f& sukkersyge; og der er fedtstoffer, som er nedvendi-
ge for kroppens insulinproduktion. Der er fedtstoffer, som
haver blodets indhold af triglycerider, og der er andre fedt-
stoffer, der s@nker det. Det lyder selvmodsigende. Folk
tror, at hvis blodets indhold af fedtstoffer er for hait, sé vil
det blive endnu hejere, hvis man far flere fedtstoffer. Men
hvis det er den rigtige slags fedtstoffer, sd bliver fedtind-
holdet tveertimod sznket. Der er fedtstoffer, der har indfly-
delse pé leverens funktion, ved at de oplagres i leveren. Og
der er andre fedtstoffer, der opleser disse oplagrede fedt-
stoffer, s& leveren kan fungere normalt igen. Der er fedt-
stoffer, der fir os til at fungere langsommere; de nedsatter
energiniveauet, fordi de griber ind i hele den mekanisme,
der producerer energi. Der er fedtstoffer, der eger energini-
veauet, og som ger folk slanke

Det lyder ogsa selvmodsigende, fordi vi tror, at fedtstof-
fer udelukkende feder, men ikke engang de forkerte fedt-
stoffer feder. Det er kulhydraterne, sukker og stivelse, der
feder. 1 alle celler, alt vev og alle organer kan vi se fedt-
stoffernes dobbeltfunktion. Derfor er det vigtigt at vare klar
over, hvilke man skal anvende, og hvilke man skal undgd.
Der er faktisk nogle, som vi ikke fir, men som vi burde
have, da de vil forbedre vores sundhed, hvis vi far dem i de
tilstreekkelige meangder. Det, som er interessant ved fedt-
stoffer som livsvigtige neringsmidler, er, at af de 45 livs-
vigtige neeringsstoffer, og af dem, som kroppen ikke selv
kan producere, er de essentielle fedtsyrer dem, vi skal have
de storste mengder af. Vi taler her om mangder i form af
spiseskefulde, og ikke om milligram. En spiseskefuld olie
svarer til ca. 14 gram. Det er meget vigtige naringsmidler,
sa olie i form af piller eller kapsler kan som regel ikke
dzekke kroppens behov. Det er bedre end ingenting, men det
giver ikke kroppen den optimale sundhed. Fedtstofferne har
altsi fiet et darligt ry, hvilket de slet ikke har fortjent. De
har et budskab til os, der lyder som folger: "Det kan godt
vare, jeg er fed, men jeg er livsnedvendig!”-

Anvendelsen af essentielle fedtsyrer.

Der er to blandt disse fedtstoffer, som jeg kalder helbre-
dende. Der er tre omrader vedrorende fedtstoffer, der er
vigtige, men kun de to omfatter essentielle fedtsyrer. Det
tredje omradder kaldes “de underordnede ingredienser.”
Dem kommer jeg ogsa tilbage til. Med hensyn til de essen-
tielle fedtsyrer, s er de nedvendige for kroppen. Den kan
ikke selv producere dem og skal derfor have dem fra ko-
sten. Kroppen der, hvis den ikke fir dem, og dens tilstand
forringes, hvis den ikke far nok. Til gengzld bliver den rask
igen, hvis den far den tilstrekkelige mengde. De er altsd
livsvigtige for kroppens funktion p& en rzkke forskellige
omrader.

De er for eks. nedvendige for at kroppen kan producere
energi. De er meget folsomme over for kemiske pévirknin-
ger, over for lys, ilt og iseer heje temperaturer. Det far dem
let til at blive harske. De skal behandles med samme omhu
som letfordzrvelige madvarer, for eks. guleradder og salat,
og taler slet ikke den behandling industrien giver olier, De
skal behandles med omhu, bide ndr man producerer dem,
opbevarer dem og bruger dem.

Deres kemiske reaktivitet ger dem velegnede til maling,
fordi de reagerer meget hurtigt over for lys og ilt, s& de kan

beskytte vores mabler. To af de hyppigst brugte olier er lin-
olie og tidselolie. Linolie bruges til mebler, sejl, linoleum og
tryksvarte. Den bliver lavet af herfre. Olien fra farvetidsel
bruges mest i maling og tryksvarte.

Fedtsyrers forbedring af sportsprastationer.

Da disse fedtsyrer reagerer meget hurtigt pé ilt, foroger de
iltstofskiftet og dermed energiniveauet og udholdenheden.
Det har man for eks. udnyttet hos hunde, der deltager i vad-
deleb. De bliver ikke si let traette og restituerer hurtigt igen.
Det samme gelder for heste. Vi har arbejdet med heste, der
tidligere havde deltaget i springkonkurrencer, men nu var
glet pé pension. Da vi gav dem de fedtsyrer, som deres krop
behgvede, fik de energien tilbage og kunne igen begynde at
deltage i konkurrencer. Det mé siges at vare en dramatisk
forbedring af energiniveauet.

Vi har ogsd arbejdet med veddelabsheste, som hele tiden
tabte deres leb. Vi har veeret i stand til at forbedre deres pra-
stationer i en sidan grad, at de nu hele tiden vandt deres lob.
Nogle af dem har sat banerekorder, som er de fineste nogen
vaeddelobshest nogen sinde har sat. I Kentucky Derbyet var
vinderen og nummer tre nogle heste, vi havde behandlet med
et middel, vi kaldte Der Livsvigtige Dyrefoder (Pet Essen-
tials). Og i et andet internationalt leb, Breeder's Cup i Onta-
rio, havde de to vindende heste i oktober sidste ar varet be-
handlet med dette kosttilskud. Odds var 15 mod 1, men des-
verre vidste jeg ikke p& forhdnd, at vinderne havde varet
behandlet med vores produkt, ellers ville jeg helt afgjort have
satset pd dem. De havde varet behandlet med Det Livsvigtige
Dyrefoder i 7-8 méneder for lobet og havde derefter opndet
disse flotte resultater. Nogle af hestene i American Olympic
Jumping Team havde ogsa faet det, men jeg fulgte ikke deres
udvikling, fordi jeg var bortrejst i den pdgzidende periode.
Men resultaterne talte for sig selv.

Vi har ogsd arbejdet med sportsfolk inden for fodbold,
hockey, cykelsport, lgb, vagtlafining og body building. De-
res prastationer er blevet forbedret bdde med hensyn til styr-
ke og udholdenhed. De kommer ogsd hurtigere til krafter
igen efter en udmattende prastation. Nogle af vores body
builders, som forbrender ca. 12.000 kalorier om dagen, bru-
ger 7-8 spiseskefulde olie om dagen for at opnd den optimale
effekt. Det, der er det interessante ved de essentielle fedtsy-
rer, er, at hvis bare én af dem mangler, s3 opstar der typisk et
mangelsymptom. Det drejer sig om de to fedtsyrer, jeg endnu
ikke har omtalt, omega 6, linolsyre, og omega 3, alpha-
linolensyre. Af hver af disse to essentielle fedtsyrer vil de
fleste menneskers kroppe danne flere derivater, som har vig-
tige kropsfunktioner. Af tre af disse derivater danner den
prostaglandiner, som er hormonlignende stoffer. Nogle af
dem er gavnlige, andre er skadelige. Hvis vi far de rigtige
olier og balancen mellem prostaglandinerne er i orden, s er
vores sundhed i top

Vi har set en dramatisk @ndring af energiniveauet hos zl-
dre mennesker. Nogle er begyndt at ro kano igen, og andre,
som fik 24 timers pleje i degnet, blev i stand til at klare sig
selv, fordi det, de manglede, var de essentielle fedtsyrer, som
gav dem energi til at kunne komme ud af sengen. Men det er
ikke kun de ®ldre, der marker forbedringen. Mange menne-
sker er overraskede over, hvor meget deres energiniveau
stiger. Man far ikke bare et gjeblikkeligt loft, som tilfeldet er
med kaffe. Det er en vedvarende energi, nar man bruger de
essentielle fedtsyrer. Man bliver ikke tidligt treet om aftenen.
Da jeg begyndte at bruge dem regelmassigt, lagde jeg merke
til, at i stedet for at blive trat kl. 11 om aftenen, s blev jeg
forst treet kl. 2 om natten. S sent var jeg ikke vant til at blive



oppe. I mit tilfelde var der sket det, at jeg var blevet tret af
at arbejde fra kl. 9 til kl. 5 hver dag. Derfor blev jeg selv-
stendig og arbejdede nu fra kl. 7 morgen til kl. 11 om afte-
nen og ogsd i weekenderne. Det er altid godt at have mere
energi, nir man arbejder som selvstendig.

Fedtsyrernes betydning for hjernen.

De essentielle fedtsyrer er ogsa vigtige for hjernens ud-
vikling og hjernefunktionen. Hjernen er det organ i krop-
pen, der rummer mest fedt. Nér al vasken er vak, bestér
halvdelen af hjernen af livsvigtige fedtstoffer. Det er ogsd
det organ, der rummer mest kolesterol, og disse to livsvigti-
ge fedtstoffer er til stede i hjernen i forholdet 1:1. S& begge
stoffer er lige vigtige for hjernens funktion.

Vi har arbejdet med hyperaktive bern og fiet dem til at
falde til ro uden at bruge lykkepiller. Jeg ved ikke, om man
bruger lykkepiller i Europa for at f& hyperaktive born ned
pé jorden, men i Amerika er man helt vilde med dem. Bor-
nene har ikke brug for dem; alt hvad de behaver, er de es-
sentielle fedtsyrer, som hjernen har brug for, s& den kan
fungere rigtigt. Vi har provet at behandle nervese heste, der
bliver s& forbleffende rolige, at folk har spurgt os, hvilken
teknik vi bruger for at &ndre disse hestes adfaerd. Vi fortzel-
ler dem s4, at vi ikke behever at &ndre deres adferd, men at
vi giver dem de fedtstoffer, deres hjerne har brug for. S&
@ndrer de selv deres adferd. Vi har oplevet det samme med
nervese katte og hunde, som gemmer sig under sengen, nér
der kommer bespgende. De slapper af og far igen lyst til at
vere sammen med andre. Vi far hele tiden tilbagemeldinger
fra mennesker, som siger, at de foler en indre ro, nar de far
de rigtige olier. Det er interessant, for pa den ene side far de
mere energi, men samtidig foler de en sterre ro og kan
bedre klare stress. De bliver ogsd i bedre humer og depres-
sioner forsvinder. Der findes nu nogle undersogelser, der
viser, at ndr hjernen fir de fedtstoffer, den behever, s sti-
ger intelligenskvotienten med fra 6 til 9 point. Det vidste vi
godt i forvejen, for gennemsnitsjapanerens intelligens ligger
6 point over amerikanerens. Det er fordi, Japanerne i deres
kost regelmeassigt spiser ré fisk, som har et hejt indhold af
de gode fedtstoffer. Nér de kommer til Amerika og begyn-
der at spise Hamburgers i stedet for, falder deres IQ med 6
point. S& nu ved vi altsd, hvordan man kan ege intelligen-
sen med 6-9 point.

Man har ogsé lavet undersegelser med unge kriminelle,
som ikke reagerer positivt pd psykologbehandling. Nu er
det ofte hyperaktive unge som ender i kriminalitet. Det
viser sig, at hvis disse kriminelle unge far de fedtstoffer,
som hjernen behever for at kunne fungere rigtigt, s& bliver
de modtagelige for radgivning. Sa de livsvigtige fedtstoffer
kan komme til at spille en stor rolle inden for det kempe-
store omride, som ungdomskriminalitet i dag udger.

Vi kan ogsa hjzlpe bern med indl@ringsvanskeligheder,
ja, selv bern med dysleksi. Der er ogsé nogle undersogelser,
der viser, at skizofrene fir feerre hallucinationer, nar de far
de fedtstoffer, deres hjerne behgver. S ogsd inden for men-
tale sygdomme er der et stort omrade, hvor de essentielle
fedtsyrer kunne komme til at spille en stor rolle. Det lyder
ogsa logisk, at en virkelig bizar adfeerd ikke er noget, man
velger frivilligt, for det giver et vanskeligt liv at vere s
socialt anderledes. Der er ikke blevet forsket meget inden
for dette omrade, men nar man ved, hvor vigtige fedtsyrer-
ne er for hjernens funktion, er det et omréde, man burde
prioritere meget hajere.

Fedtsyrerne kan ogsd skerpe synet og give en bedre
farveopfattelse. Det har is&r vist sig at vare tilfzldet hos

xldre mennesker, som ogsa far forbedret de mentale proces-
ser. En mand i 70’erne, som brugte olierne, fortale mig, at
han nu mentalt fungerer lige s& godt, som da han var i
30°erne.

Fedtsyrers virkning pa huden.

Hudens sundhed er et 3. omréde, hvor fedtsyrerne har en
gavnlig virkning . Hvis man fér tilstrekkeligt af de essentielle
fedtsyrer, og der er den rigtige balance mellem omega 3 og
omega 6 fedtsyrer, s& danner de en barriere i huden, sd den
ikke mister sin fugtighed. Huden bliver glat og flgjlsbled. Det
er noget, der kommer indefra, ikke udefra, for hvis man sme-
rer fedtsyrer pd huden, vil kun en lille del af den blive absor-
beret; resten vil blive harsk, og man kommer til at lugte af
maling. Fedtsyrer skal bruges indefra. Til kosmetik bruger
man mere stabile olier, som ikke indeholder de essentielle
fedtsyrer, da man ellers ikke ville kunne szlge dem. Der er en
anden grund til, at man ikke bruger fedtsyrer som kosmetik.
Under brugen vil man let komme til at gnide dem ind i tojet,
og der vil de harde og blive til maling, som man ikke kan
fijerne ved vask. Man kan heller ikke bruge szbe til at fjerne
linolie eller maling fra sine mebler. S& fedtsyrer egner sig
ikke til udvortes brug for mennesker. Jeg har dog hert om
nogle kvinder i Tyskland, som smerer sig ind i dem om mor-
genen, fer de udferer deres motionsevelser, negne i ca. 20
minutter. Derefter tager de et varm brusebad uden brug af
sebe for at skylle den overskydende del af olien bort. Det er
godt for huden; man kommer ikke til at lugte af maling og
man far heller ikke maling p& tejet. Man bliver ogsé lettere
solbreendt, nar man fir den olie, huden har brug for.

Indvortes bruger vi ogsé olien mod eksem, psoriasis og
acne, hvor den er ret effektiv. Ved psoriasis er det undertiden
nedvendigt med ret store mangder olie, ti til tredive spiseske-
fulde om dagen. Det, der sker, er, at skellene torrer ind og
falder af, og sa er huden nedenunder fuldstendig glat. Tek-
nisk set er prostaglandine 2 medvirkende ved psoriasis, idet
den giver betendelsestilstande. Nar man giver patienterne
olier, som er fyldt med omega 3 fedtsyrer, forhindrer de dan-
nelsen af prostaglandine 2. Og nar ferst huden er blevet glat,
kan patienterne nedsatte deres daglige forbrug til fire skeful-
de om dagen og alligevel bevare den glatte hud.

Nar det drejer sig om eksem, er der som regel fodevareal-
lergier indblandet, s& der skal man tage sig af fordejelsessy-
stemet. Ved acne er vitamin A og zink som regel meget virk-
ningsfulde, fordi de ogsé er vigtige for huden. Men fedtsyrer-
ne har den fordel, at de er letflydende, ikke tilstopper porerne
og smorer proteinerne godt. Der findes leder i vores hud,
leeder skal smeres for at vere smidig, og de essentielle fedt-
syrer er dem, der er bedst til at smere vores levende lader,
fordi de forbinder sig med proteinerne, hvad de herdede
fedtstoffer ikke gor. Hvis huden ikke smeres af fedtsyrer, vil
proteinet i porerne terre ind og skalle af, og fedtstofferne vil
tilstoppe porerne. S& bliver de betendte, fordi der kommer
bakterier ind. Fedtstoffer er nemlig deres yndlingsret. Hvis
olien er letflydende og forbinder sig med proteinerne, s&
skaller huden ikke og man far ikke problemer med filipenser.

Haret og neglene har ogsa gavn af fedtsyrerne Uden dem
bliver haret tort og spalter og neglene flekker.

Afgiftning med fedtsyrer.

Man kan ogsa bruge olierne til afgifining. | USA foretog
man i begyndelsen af firserne nogle undersegelser med Viet-
nam veteraner, der var blevet forgiftede med Agent Orange.
Agent Orange indeholder 24D og 245T, som begge er kraft-
fremkaldende. 24D er det varste. Det indeholder dioxiner,



som er sterkt kreftfremkaldende stoffer. Det var det stof,
jeg havde sprojtet med og var blevet forgiftet af, s& det
havde en sarlig interesse for mig. Behandlingen bestod i, at
man hver morgen anbragte veteranerne i en tor sauna, hvor
de kom til at svede. I den del af sveden, som bestod af olie,
kunne man s& maéle indholdet af Agent Orange. [ blodet
kunne de méle nedgangen i mangden af Agent Orange.
Folk har faktisk ikke ret, nar de siger, at fedtstofferne oplo-
ser giftstoffet, som s ophober sig i fedtvaevet, og der slip-
per man aldrig af med det. Det, der skete, var, at olien blev
svedt ud gennem huden, is@r de essentielle fedtsyrer, da de
er letflydende. Nar huden sé blev ter, blev man ved med at
give dem mere olie. De bedste olier til dette brug er dem,
der indeholder masser af essentielle fedtsyrer.

En anden mé&de at bruge olierne p& er at give dem som
lavement. Det er ikke mit yndlingsemne, men metoden
fungerer udmarket. Man tager ferst et vandlavement, der-
nast et olielavement med ca. 500 milliliter olie, som man
beholder inde i ca. 15-20 minutter, Derefter slipper man
olien ud igen. Jeg har prevet det to gange. Den forste var
lige efter at jeg var blevet forgiftet, og det lugtede rent ud
sagt ad h..... til. Anden gang lugtede ikke, si jeg regnede
med, at alt nu var i orden. Jeg har ikke foretaget flere. Man
skal passe pa, hvis man efter lavementet far trang til at
slippe en vind. Olie er meget glat, og man kan let komme til
at svine sit undertej til!

Nar et olielavement hjlper, tror jeg, det er fordi ende-
tarmen har en forbindelse til lymfesystemet, som igen er
involveret i transporten af olie. Det er min antagelse — men
vi har ikke nogen beviser derfor — at de olieopleselige gift-
stoffer samler sig i lymfesystemet. De kan ikke renses ud
med vand, men kun med olie. Det er som sagt ikke noget,
jeg kan bevise, men min erfaring siger mig, at mens vand-
opleselige giftstoffer kan fjernes med vand, s& skal de olie-
opleselige have olie for at kunne oploses.

Ofte bruger man olierne som kompresser pd huden. Man
vaeder et stykke stof i olien, legger det pd huden med noget
plastic over og sover med det om natten. Man bruger det
undertiden i forbindelse med brystkreft, hvor man legger
et kompres s tet pd kreftknuden, som muligt.

Olierne kan altsd som afgiftningsmiddel bruges bade
som spiseolie, som lavement og som kompres. Nir man
laver en leverflush, bruger man som regel olivenolie og
citronsaft, men det er bedre at bruge de essentielle fedtsy-
rer, fordi de er mere effektive end olivenolie. Men de skal
vare friske, og problemet har altid varet af f& dem friske.

Fedtsyrernes indvirkning pa forskellige kropsfunktio-
ner.

1 fordgjelsessystemet er de essentielle fedtsyrer ogsa et
godt hjzlpemiddel mod tynd mave, fedevareallergier, over-
dreven trang til mad eller athengighed af nydelsesmidler
som alkohol, tobak eller stoffer. Der er ogsa eksempler pé,
at afsporet seksuel adferd som for eks. padofili ikke bare
praktiseres af nogle mennesker, som har nogle tabelige
tilbejeligheder, og som det ikke kan nytte noget at straffe
med fengsel, men derimod af mennesker, hvis hjerner ikke
fungerer ordentligt, fordi de ikke far de rigtige naringsstof-
fer. Det er meget svart at lave undersegelser herom, fordi
disse mennesker som regel bliver sperret inde, og si er det
vanskeligt at f& adgang til dem. Men det ville vaere meget
verdifuldt at kunne pavise, at hvis disse menneskers hjerner
fungerer rigtigt, s vil deres adferd ogsd a&ndres. Jeg har jo
selv erfaret, at hvis folk tager visse stoffer, som pévirker
hjernen, sa opfarer de sig hajst markeligt. Det er alminde-

ligt kendt, at mennesker, der ryger marihuana, er tilbgjelige
til at blive paranoide. Der er forskellige kredsleb i hjernen,
som forer til forskellige former for adferd, og jeg tror, det
ville veere et godt omrade for adferdspsykologer at undersa-
ge, hvad enten det drejer sig om kriminelle eller mentalt syge
mennesker.

De essentielle fedtsyrer hjzlper ogsd, nar det geelder om at
nedsatte trangen til “junk food” (mad med ringe ncerings-
veerdi og hgjt indhold af de dreebende fedtstoffer og sukker.
o.a.). Derved kan de ogsé hjzlpe mennesker med at tabe sig.
Alle vores indre organer og kirtler har brug for de essentielle
fedtsyrer. En af deres generelle funktioner er, at de haver
energiniveauet i disse kirtler, s& de bedre kan udfore deres
udrensningsarbejde. Dermed hjzlper de organerne og vavet
med at udfere deres funktioner bedre. I hjerte-kar systemet er
fedtsyrerne nedvendige for transport af kolesterol, og omega
3 fedtsyrerne nedsztter indholdet af triglycerider meget ef-
fektivt med 56% uden nogen bivirkninger. Tvartimod s har
man det bedre, huden er penere, man tenker klarere og har
mere energi. Hvis man far prostaglandinerne i det rigtige
forhold, s& nedsztter fedisyrerne betendelsestilstande og
senker et for hgjt blodtryk, idet blodet ikke mere er tilbgjeligt
til at klumpe. De kan ogsa forbedre nyrernes evne til at ud-
skille vaeske, s& vaskebalancen bedres. Fedtsyrerne har altsd
stor betydning for hjerte-kar systemets funktion.

I immunsystemet beskytter de vores DNA og det geneti-
ske materiale. De er meget nyttige ved garsvampeinfektioner
og i forbindelse med mineralstofskiftet. De er nedvendige for
dannelsen af de cellemembraner, som holder cellerne intakte.
De er nedvendige ved cellernes deling og vakst og for pro-
duktionen af hamoglobin. Hemoglobin dannes af fire del-
elementer, og uden de essentielle fedtsyrer, kan disse delele-
menter ikke samles, s& de danner et hemoglobin molekyle.
Man kan derfor komme til at lide af blodmangel, ikke pé
grund af mangel pd jern eller andre mineraler, men pd grund
af fedtsyremangel.

Fedtsyrerne er ogsi nedvendige ved helingsprocesser og
vegttab. Grunden til at de hjzlper ved vagttab, er den, at de
gger energiniveauet, si man forbrander flere kalorier. ] Ame-
rika er slankeindustrien et kempeforetagende. Folk spiser de
forkerte ting, og de spiser generelt for meget. S& gar de pa
slankekur for at slippe af med overvagten. Men kuren virker
ikke, fordi de ikke gor det, der er nedvendigt. Det, de gor
forkert, er, at de undgar fedtstoffer. De spiser masser af gren-
sager, og det er udmerket. De spiser ogsd mange andre gode
fodevarer, men i stedet for at spise de fedtstoffer, der ager
forbrendingen, s& prover de at begrense deres kalorieindtag,
men det har ikke den enskede virkning. Fedtsyreme eger
kroppens forbrending af kalorier, idet stofskiftet sattes op;
de giver en folelse af at have mere energi, sd derfor bliver
man ogsa mere aktiv.

Grunden til at mange mennesker ikke motionerer, er, at de
ikke har tilstrzzkkelig energi til det. "Jeg er alt for trat til at
motionere.” Fedtsyrerne giver humeret et loft og fijerner de-
pressioner. Nar folk er deprimerede, spise de mere. Endnu en
grund til overvaegt. Fedtsyrerne hjzlper nyrerne med at slippe
af med overskydende vaeske. Hos mange mennesker skyldes
overvaegt kun det vand, der findes i deres vaev. Da fedtsyrer-
ne nedsztter trangen til sukker og de forkerte fedtstoffer og
samtidig giver mere ro og bedre humer, sd kan folk ogsé
bedre klare stress. Stress far ofte folk til at spise mere, fordi
de rent logisk mener, de skal bruge mere energi til kamp eller
flugt. S& det er ikke s& godt for slankekuren at veere stresset.
Men det er ogsd vanskeligt at overtale overvagtige menne-
sker til at spise fedtstoffer for at tabe i vagt. Men nar de
endelig gor det, opnr de vzldig gode resultater. Vi har be-



handlet mennesker, der vejede 150 kilo, som tabte 40 kilo
pd et halvt 4r. Den eneste forandring, de foretog i deres
kost, var at spise den rigtige slags fedtstoffer. I forvejen
havde de provet vaegtvogter programmet uden held.

Fedtsyrernes pavirkning af immunsystemet.

Det, der sker, er, at fedtsyrerne bliver iltede i immuncel-
lerne. Det gor dem harske, hvorefter de @ndres til oxid.
Oxid spalter sig dernast i vand og ilt. Ilten bliver brugt som
skyts til at drebe bakterieceller. Nar en bakteriecelle er ded,
bliver den opslugt og fordgjet af de hvide blodlegemer. Af
det fordejede materiale, fedtsyrerne, aminosyrerne, minera-
lerne og vitaminerne opbygges kroppens vav. Det kan man
kalde for genbrug.

Den menneskelige krop er et organ, som er meget mil-
jovenligt. 1 hvert fald, ndr det gelder det indvendige. Det
udvendige er mere diskutabelt. Hvis man ikke far de omega
6 fedtsyrer, som kroppen har brug for — og det forekom
meget sjzldent, for man begyndte pd slankekurene med
lavt eller intet fedtindhold — far man udslaet i form af ek-
sem, hértab, leveren stdr af og ens adfard zndres, fordi
hjernen ikke fungerer ordentligt. Man far vasketab gennem
huden med efierfolgende torst, hvilket er ét af symptomerne
pd sukkersyge; nyrerne fungerer ikke ordentligt; kirtlerne
torrer ind; man bliver modtagelig for infektioner; sir heler
ikke; mand bliver sterile; kvinder aborterer; man far symp-
tomer, der ligner ledbetandelse; unormal hjerterytme; ned-
sat vaekst: forstyrrelser i immunforsvaret; ter hud og tert
hér; flekkede negle; terre gjne; og undertiden stiger kole-
steroltallet. Og det er som regel ikke pa grund af mangel pa
fedtstoffer, men hvis man ikke spiser fedtstoffer, s& ma man
i stedet for spise kulhydrater, og for mange kulhydrater
pger kolesterolmengden. Stress foroger ogsé kolesterol
produktionen dramatisk, og hvis man ikke far de essentielle
fedtsyrer, som kan berolige én, sd er man tilbgjelig til at
blive mere stresset, og kroppen produceret s& mere koleste-
rol. Som man kan se, pavirker manglen p& omega 6 fedtsy-
rer hele kroppen.

Hvis man ikke fir de omega 3 fedtsyrer, man har brug
for, opstdr der vekstproblemer og muskelsvaghed — noget
som sportsfolk er meget opmarksomme pa — samt syns- og
indlzringsproblemer. Gjets nethinde behever nemlig omega
3 for at kunne fungere. Den motoriske koordination bliver
mangelfuld, s& man begynder at snuble og falde. Man far
prikken og snurren i arme og ben og adferdsforstyrrelser,
fordi hjernen ikke fungere, som den skal. Fem af disse seks
symptomer er karakteristiske for multiple sklerose.

Nedenfor er omtalt nogle andre tilstande, som ikke
skyldes omega 3 mangel, men da omega 3 fedtsyrer kan
&ndre dem fuldstendigt, s& ber de ogsi omtales her: Det
drejer sig om hejt indhold af triglycerider; hgjt blodtryk;
blodplader, der er klabrige eller har tendens til at klumpe
og danne blodpropper; betzndelser i vavet; ademer; tor
hud; mental forstyrrelse, som har indflydelse pa adfzrden;
lavt stofskifte; darligt fungerende immunforsvar; og vagt-
foregelse.

Omega 3 synes ogsé at vaere meget virksomt ved be-
handlingen af malaria. P4 et tidspunkt troede man, at mala-
riaen var blevet overvundet, men pa nuvarende tidspunkt
drzber den over en million mennesker om éret. Det er fordi
malariamedicinen ikke virker mere. Derfor er folk begyndt
at se sig om efter andre muligheder, herunder “alternativ”
naturmedicin. Landbrugsministeriet i USA brugte faktisk én
af de olier, vi har udviklet, til behandling af malaria og med
et seerdeles godt resultat. Arsagen hertil er sandsynligvis, at

omega 3 fedtsyrerne oxyderer og reagerer med ilt, som drza-
ber malariaparasitterne.

De ”underordnede” ingredienser.

Jeg vil nu gd over til at tale lidt om de sikaldte “under-
ordnede” ingredienser. De udger ca. 2% af olien i froet eller
en olie, som bare er presset ud af freet uden at vere behand-
let. Det er derfor man kalder dem “underordnede” ingredien-
ser, fordi de kun udger 2% af olien. Men disse underordnede
ingredienser er til stor gavn for sundheden, eller kan omvendt
vere ti] stor skade for sundheden, afhengigt af hvilke olier
man bruger. Disse underordnede elementer kan nemlig &ndre
de essentielle fedtsyrers pavirkning af kroppen, fordi de kan
styre stofskiftet og pd den méde have en skadelig virkning,
stadigvaek afhzngigt af, hvilken olie man bruger. Det ses
tydeligst, hvis man tager Extra Jomfru Olivenolien som ek-
sempel. Vi ved jo alle, at Extra Jomfru Olivenolien har ry for
at gavne vores sundhed. Men hvis man kigger nzrmere pd
den, sé indeholder Extra Jomfru Olivenolie ikke ret mange af
de essentielle fedtsyrer. Den indeholder kun ca. 10% omega 6
fedtsyre, som vi pid anden made far masser af. Den har sé&
godt som ingen omega 3 fedtsyrer, mindre end 1%, og 88%
af det, der findes i olivenolie, kan kroppen danne ved hjelp af
kulhydrater og stivelse. Med hensyn til omega 9 og de mat-
tede fedtsyrer, s kan kroppen ogsa danne dem af kulhydrater
og stivelse, s& den behgver dem ikke. Men de 2% “underord-
nede” ingredienser forbedrer leverens og galdeblerens funk-
tion, fremmer fordgjelsen og wger hjerte-kar funktionen. De
virker ogsd som anti-oxidant. Sa hvis vi kunne fjerne olien og
beholde de 2% “underordnede” ingredienser, sé ville vi have
et meget steerkt legende middel. 84 vidt jeg ved, er der ikke
nogen, der endnu har kunnet gore det, men det ville vare
verd at forsege. Der er ogsd underordnede ingredienser i
andre olier, som kan forbedre centralnervesystemets funktion.
Nogle af dem er meget sterke anti-oxidanter og andre bloke-
rer for kolesterol optagelsen og optagelsen igen i tarmen.
Nogle af dem har mere specifikke funktioner pd bestemte
organer. S4 de underordnede ingredienser er yderst vigtige i
olierne, og det er farst for nylig, man er begyndt at fi oje pa
dem. I Europa har I en anden benavnelse for dem. 1 kalder
dem olieopleselige fytokemikalier eller fytonaringsmidler.
Naér folk taler om fytonzringsmidler, sa drejer det sig som
regel om vandopleselige fytonaringsmidler, men der er en
hel gruppe olieopleselige fytonzrings-
midler, som vi ogsd md se pd, fordi de pdvirker vores sund-
hed meget kraftigt. Olierne har dem, nir de befinder sig i
freet, og de findes ogsd, nar de presses ud uden forarbejd-
ning. De udger det 3. omréde, nar vi taler om de skjulte fedt-
stoffer, som spiller en vigtig rolle.

De drazbende fedtstoffer.

Det var fedtstoffer, der helbreder, s& nu vil jeg g over til
at tale om de fedtstoffer, der draber. Jeg vil begynde med lidt
Shakespeare, hvis 1 ellers kan huske, hvem han var. | skue-
spillet Macbeth er der 3 hekse, der er ved at koge en trylle-
drik sammen bestdende af merkelige ting som indvolde fra
tudser, slangegift, gjet af en salamander og andre gode ting.
"Double, double, toil and trouble/Fire, burn; and caldron,
bubble.” De tre hekse forudsiger Macbeth’s fald ved hjzlp af
nogle forudsigelser, som han fortolker pa en anden méde, end
de var ment. Nar vi taler om de fedtstoffer, der draber, kan vi
drage en sammenligning til heksenes giftdrik, som svarer til
trans-fedisyrerne. Grunden til at der kun er to hekse pa det
billede, jeg viser jer her, og ikke 3 som i Macbeth, er, at det
var den tredje heks, der tog dette foto!



Transfedtsyrer, draberfedt nr. 1.

N4, spog til side. For et par ar siden offentliggjorde
Harvard School of Public Health en meget stor undersegel-
se om transfedtsyrer, som viser sig at findes i alle mulige
nzringsmidler: i margarine, stegemargarine, stegeolier,
specielt i hydrogeniserede olier, i bred, kager, smékager,
chokolade, slik, pulversuppe, frosne fodevarer, malkesnit-
ter, ja, selv i de croutoner (ristede bredterninger), man
kommer pd sin Caesar salat. Deres konklusion var, at alle
disse ting ikke er nzr s& sunde for os, som vi gir rundt og
tror.

Jeg ved ikke, om det er det samme i Europa som i USA,
men hos os mi man selv ud fra fodevaredeklarationen finde
ud af, om man har at gere med hardede eller hydrogenise-
rede fedtstoffer, som jo indeholder transfedtsyrer. I under-
segelsen fastslog Harvard School of Public Health: at trans-
fedtsyrer oger den samlede mangde kolesterol; foroger
mzngden af darlig LDL (tyktflydende) kolesterol; mind-
sker mengden af god HDL (tyndtflydende) kolesterol; og
fordobler risikoen for at fi et hjerteanfald.

I to dage var det den sterste nyhed pé alle de vigtigste
TV kanaler i Amerika. Jeg ved ikke, om den néede her til
Europa. S3 forsvandt den fra nyhedsmedierne og dernast
fra alle talkshows, -diskussionsprogrammer- som vi har
mange af i Amerika, hvor de er meget populzre. Der var
ernzringsfysiologer med i disse programmer, som sagde:
”Nej, nej, nej, nu skal | ikke drage forhastede konklusioner.
Margarine er stadigvek det bedste smerepileg. Det er
bedre end smor. Smer indeholder som bekendt kolesterol,
og vi ved jo alle, hvor darligt kolesterol er.” Efter at de
havde givet den forklaring, forsvandt diskussionen. 1 de
kredse, hvor jeg ferdes, plejer vi at sige, at ernzringsfysio-
loger godt ved, pd hvilken side af brodet, de skal smeore
deres margarine. Det er et amerikansk udtryk, som vi ellers
bruger om smer, og som betyder, at man godt ved, hvis
interesser den pagzldende varetager. ,

Det var imidlertid ikke den forste undersegelse, som vi-
ste, at margariner indeholder transfedtsyrer, som eger risi-
koen for at f3 hjerte-kar problemer. Der er en r&kke offent-
liggjorte undersogelser, der viser, at transfedtsyre er den
starst tenkelige risikofaktor, - vi kalder den Lp(a) - nér det
handler om hjerte-kar sygdomme. Den ligner LDL, men har
et klabrigt protein tilknyttet. Det hevdes, at den udger en
del af den vedligeholdelsesmekanisme, som forsterker
arterierne, sd de ikke gar i stykker, hvis kroppen ikke inde-
holder tilstreekkelige mangder af C vitamin eller anti-
oxidanter, Nar arterier nemt brister, s& er det nu fordi de er
udsat for et enormt mekanisk tryk. Det er grunden til, at der
sker denne fortykkelse i arterierne og ikke i venerne, som
ikke er udsat for dette tryk. Det er det farste organ i krop-
pen, som viser skerbug. Der sker blodudtrzdninger i dele af
kropsvavet, og det er én af de mader, hvorpa skerbug vir-
ker draebende. Det er derfor, tandkedet bloder, ndr man far
skerbug, fordi arterierne og blodkarrene brister. S& for at
forhindre, at det sker, og for at en person med et lavt C
vitamin niveau stadig har en chance for at regenerere, for
han der, sa fortykkes arterierne, s& han har en mulighed for
at holde sig i live lidt lengere. Det er altsd en overlevel-
sesmulighed. Det er netop derfor der er et gen i leveren,
som producerer det klaebrige protein, som til sidst virker
drzebende. Hvis det ikke gav en mulighed for overlevelse,
sd ville de mennesker, som havde dette gen, vare uddede.

Det er teorien om Lp(a). Den plejer ikke at blive malt i
leegens konsultationsverelse, medmindre man specielt
beder om det. Den blev forst opdaget i 1967, og nar LFL
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eller LDL som regel fir skylden for hjerte-kar problemer, s
er det i virkeligheden ikke dem, men Lp(a), , som er den
sterste risiko. Selve LDL er uden Lp(a) i verste fald kun en
meget svag risikofaktor i forbindelse med hjerte-kar syg-
domme.

Desuden s@nker transfedtsyrer antallet af B-celler og for-
oger antallet af T-celler, og derved &ndrer de immunsyste-
mets funktion. Man skal ikke begynde at lave rod i immunsy-
stemet. Det er et meget velfuingerende system, og det er ikke
nogen god id¢ at ville begynde at &ndre pa det ved at give det
”sjove” fedtstoffer, som ikke er szrligt morsomme. Hos dyr
nedsetter de mengden af testosteron og foreger maengden af
unormale sazdceller. Der er aldrig blevet foretaget forseg med
mennesker pa dette omréade.

Men det atholder os ikke fra at spise margarine eller at fa
margarine anbefalet som sund kost. Transfedtsyrerne pdvirker
graviditeten hos dyr. Vi har ikke nogen undersggelser over
virkningen pa mennesker, men man mener, de har forbindelse
med lav fodselsvagt hos nyfadte. De forringer kvaliteten af
kvinders brystmzlk; de har indflydelse pd insulinfunktionen;
de gor blodpladerne mere kizbrige; de griber ind i leverens
produktion af afgifiningsenzymer, et system der kaldes cy-
tochrom P450. De &ndrer cellemembranernes flydende til-
stand. Membranerne bliver faktisk harde, hvorved cellernes
levedygtighed nedszttes. Og de har indflydelse pé de essenti-
elle fedtsyrers aktivitet. De har indflydelse pd det eneste, vi
har brug for hos fedtstofferne, de har indflydelse pd deres
funktion. Det vil sige, at jo flere transfedtsyrer, man far i sin
kost, jo flere essentielle fedtsyrer behever man for at over-
vinde de skadelige virkninger.

Transfedtsyrerne pavirker ogsd de enzymer, som kroppen
har brug for, nér den skal omdanne de essentielle fedtsyrer til
andre stoffer. Det, de gor, er, at de gir ind og beslaglzgger
og binder enzymsiden, og s& md immunsystemet gi ind og
rydde op og hakke dem i stykker, skaffe dem af vejen og
skabe flere enzymer. Vi kalder de fedtstoffer, der indeholder
transfedtsyrer, eller olier, der er delvis hydrerede, for draber-
fedt nummer ét.

Stegning med fedtstoffer, drzeberfedt nr. 2.

Draberfedt nummer to er alt, hvad der bliver stegt. Det er
faktisk et meget interessant emne, for mange mennesker
steger en masse ting i olie. Men der har veret forskningsre-
sultater i mindst 30 &r, der har vist, at stegning med fedtstof-
fer giver oget forekomst af kreeft, areforkalkning og beten-
delsestilstande. Det er ikke nogen ny oplysning, men den
ville ikke nd frem til offentlighedens kendskab, hvis ikke
sddan én som mig tradte frem og sagde: “Hov! Tov lige lidt.”

Der er faktisk ikke noget mystisk ved det, for ndr man
e&ndrer olie til reg, sa er det ogsd helt klart, at man @ndrer
dens kemiske egenskaber. De seneste undersggelser kommer
fra Kina. De viser, at der blandt kinesiske kokke, der tilbrin-
ger megen tid foran en wok, findes et stigende antal krafttil-
felde. Det kommer bare af at indénde rogen. Undersegelsen
blev dernast udvidet til ogsd at gelde Amerika. Her viste
den, at kokke, der tilbringer megen tid foran en stegepande,
ogsa har et stigende antal tilfelde af lungekreft. Det er hvad
der sker ved indanding, men vi spiser ogsé fedtstofferne. De
essentielle fedtsyrer gdelagges let, nér de udsazttes for lys, og
lyset skaber frie radikaler. Frie radikaler er meget virksomme
molekyler, som reagerer i fleng pd andre molekyler og sdle-
des kan @ndre en masse molekyler meget hurtigt og lave dem
om til noget, der ikke fandtes i naturen, i freet eller i olien.
De reagerer med ilt, og det producerer harskhed. Man ved, at
harske olier er giftige.



Ved hgje temperaturer sker der en masse ting. Man for-
oger den hastighed, hvormed lyset og ilten fremkalder ke-
miske reaktioner. Ved hoje temperaturer kan molekylerne
endda sno sig og fi dannet nogle transfedtsyrer i olierne,
selv om det ikke er store mangder. Der dannes flere ved
hydrering end ved stegning. Det, vi siger til folk, er, at hvis
det er sundheden, det drejer sig om, s er vand den eneste
form for olie, som egner sig til stegning. Det er vi nadt til
at sige i Amerika, fordi folk er sa vilde med at stege, at de
siger: "Den vane kan vi ikke &ndre pd.” Og vi siger: "Det
er i orden. Det skal [ ikke lave om pé, men brug vand i
stedet for.” Det forer s til, at vi damper, pocherer, koger
eller trykkoger vores mad. Det, vi anbefaler folk at gore, er
at tilberede deres mad med vand, lzgge den pé tallerkenen,
og sa tilfere den de olier, som er produceret og opbevaret
pa en ordentlig made. Det er den rigtige made at bruge dem
pa.

Man opndr fem ting, nir man ger det: man har ikke
brandt maden og gjort den giftig, for alt, hvad der er brunt i
maden er giftigt, fordi man har @ndret kemien. Man har
ikke brandt olien og gjort den giftig. Man far den smags-
forsterkning, som olierne giver maden. Det er én af grun-
dene til, at vi kan lide olierne. Faktisk smager en kost med
et lavt fedtindhold som pap, s& det folk ger, for at f& den til
at smage af noget, er at drysse en masse salt eller sukker pé
maden. Det sjove ved det er, at nir man kommer en masse
sukker i maden, sd endrer kroppen sukkerstofferne til de
samme herdede fedtstoffer, som man prevede at slippe af
med ved hjelp af disse tdbelige slankekure.

S& man far en smagsforsterkning; man fir en bedre op-
tagelse af de olieopleselige underordnede ingredienser i
maden, hvilket har en gavnlig indvirkning pa sundheden;
man far en forbedring af sundheden; og man far de livsvig-
tige fedtsyrer, som hver celle i kroppen har brug for, i en
tilstand, hvor de ikke er odelagte. I de fleste lande i Europa
og i hvert faid ogsd i Amerika, siger man til folk: "Steg i
olie”. Men hvis man ser pd, hvad Italienerne gor, si er det
noget helt andet. De tilbereder deres mad i vand og halder
olien pé bagefter. Sadan skal det geres. Det er den allerbed-
ste made at bruge olie pa. Det var dreberfedt nummer to,
og jeg vil ikke sige mere om det.

Supermarkedsolier, draeberfedt nr. 3.

Den tredje slags dreberfedt er supermarkedsolierne.
Med supermarkedsolier mener jeg de farvelese, duftlese og
smagslose olier. Det er lige meget, hvilken olie det er. De
har alle gennemgéet en behandling gennem fire processer,
efter at de er blevet presset ud af freene. Det gzlder ikke
Extra Jomfru Oliven olie, som ikke er blevet behandlet p
den méde. Derfor er den bedre for sundheden end de andre
supermarkedsolier. De sidstn®vnte gennemgar fire proces-
ser, efter at de er blevet pressede.

Forst bliver de behandlet med natrium hydroxyd, som er
et meget mtsende middel. Det er for at fjerne nogle af de
underordnede ingredienser, for industrien vil helst have en
kemisk ren olie. Jeg ved ikke hvorfor, for der er ikke noget
i naturen, - den verden, vi kommer fra — som er helt kemisk
rent. Alle vores fodevarer er en blanding af en mangde
forskellige ting.

For det andet bliver de behandlet med en syre til at ren-
se vinduer med, en meget ®tsende syre, som hedder fosfor-
syre. Det gor man for at fjerne flere af de underordnede
ingredienser. S& bliver olien bleget for at fjeme farven og
nogle andre af de underordnede ingredienser. Nar den bli-
ver bleget, opstdr der harskning, og olien bide smager og
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lugter darligt. For at rydde op i det rod, der er lavet i labet af
de forste tre trin af behandlingen, si opvarmer industrien
olien til lidt over stegetemperatur ved en proces, man kalder
desodorisation, hvilket betyder, at man fjerner den dérlige
lugt fra olien. Det er p& den méde, industrien laver en farve-
los, lugt- og smagsles supermarkedsolie. Ndr man gor det,
sker der tre ting:

For det forste bliver de underordnede ingredienser stort
set fjernet. Det er jo ellers dem, der er ngdvendige for at man
kan fé en velafbalanceret og sund olie.

For det andet bliver fra en halv til en hel procent af mole-
kylerne i olien kemisk @ndrede til noget, som aldrig har eksi-
steret i naturtilstand, for naturen har aldrig prepareret olier pa
den made. Der kan ske mange forskellige ting; der kan fore-
komme pdelagte molekylestumper; der kan vare ringformede
fedtsyrer, der ruller sig sammen og hager sig fast i sig selv;
der kan vere tveerbundne molekyler, idet en fedtsyre i en
triglyceride tveerbinder med en anden fedtsyre i en triglyceri-
de; der kan forekomme forandringer i en dobbeltbinding, sa
at dobbeltbindinger, der skal vere anbragt pa en helt bestemt
maéde, kan flytte et andet sted hen, hvilket forandrer moleky-
lets egenskaber.

For det tredje er der beviser for, at de stoffer, der dannes i
overophedede olier, er giftige. Det har der vearet skrevet
afhandlinger om de sidste 30 &r. Der findes undersogelse i
Storbritannien som viser, at hvis man opvarmer en olie til
over 150 grader Celsius, s& mister den evnen til at virke be-
skyttende mod forandringer. Vi ma huske pé, at de essentielle
fedtsyrer hjzlper med at beskytte DNA mod at blive edelagt.
Det kan de gere, fordi dobbeltbindingeme gor dem aktive, og
hvis der er noget, som vil angribe DNA, s& fjerner de essenti-
elle fedtsyrer det. Derved edelzgges den enkelte fedtsyre
ganske vist, men den bliver si erstattet af en anden. Af disse
tre grunde kan jeg ikke anbefale de lugtfri, samt farve- og
smagslose olier fra supermarkedet.

Overskud af herdede fedtstoffer, draeberfedt nr. 4.

Den fjerde drzbende fedtfaktor er for meget af det har-
dede fedt fra svineked, okseked og lammeked, samt fedtstof-
fer fra mejeriprodukter og tropiske olier. Og jeg siger udtryk-
keligt for meget, for det er jo naturligt forekommende fedt-
stoffer, der altid har eksisteret, og som kroppen kender. Den
kan bruge dem som brandsel; de bruges i membranerne, selv
om de ikke er livsnedvendige, og kroppen selv kan danne
dem.

Hvis vi arbejdede lige s hardt, som vores forfaedre gjor-
de, Vikingerne, eller hvem det nu kunne vare, som havde
hardt fysisk arbejde, som gravede deres haver med en spade,
som feldede treeer med okse og sav, som byggede huse, som
udferte alt arbejde med hinden og arbejdede s& hérdt, at de
svedte, sd kunne vi spise temmelig meget af den slags fedt-
stoffer. De ville bare blive brugt som brandsel til at skaffe
energi. Men da det meste arbejde i dag bliver udfert af ma-
skiner, s kan vi ikke tillade os at spise s meget herdet fedt-
stof, som vores forfadre gjorde.

Hyvis vi ger det, sa vil blodpladerne blive klabrige, og in-
sulin produktionen og de essentielle fedtsyrers funktion vil
blive pavirket. Jo mere vi spiser af de herdede fedtstoffer jo
flere af de essentielle fedtsyrer vil vi f brug for som mod-
vaegt mod fedtstoffernes pavirkning. Folk, der dyrker body
building, kan forbrande op til 12.000 kalorier om dagen, s&
de kan spise en masse af de hzrdede fedtstoffer, uden at det
giver dem problemer.



Overskud af sukker, draberfedt nr. 5.

Den sidste drebende fedtfaktor er sukker. Nu ved jeg
godt, at sukker ikke er et fedtstof, men kroppen omdanner
sukker til den samme slags fedtstoffer, som jeg lige har
omtalt. Det gor blodpladerne klaebrige og griber ind i insu-
lin- og fedtsyrefunktionen. Sukker giver ogsi darlige ten-
der, og det er en laekkerbisken for svampe, bakterier og
kreftceller; det tvaerbinder proteiner og fremmer aldrings-
processen; det trekker mineraler som magnesium og krom
ud af kroppen; det er en meget kraftig indre stressfaktor,
som kan firedoble adrenalinproduktionen; det pévirker
immunforsvaret, fordi det har indfiydelse pé transporten af
C vitaminer; det foreger ogsd meangden af triglycerider,
blodets indhold af fedtstoffer, hvilket giver en risiko for
hjerte-kar sygdomme.

Hvis man erstattede de ca. 60 kg sukker, som gennem-
snitsamerikaneren spiser om &ret, med 60 kg honning,
ahornsirup, rissirup, majssirup med et hgjt indhold af frugt-
sukker, brunt sukker m,m., s& ville man f3 stort set de sam-
me problemer. Det er fordi sukker absorberes meget hurtigt
og strommer gennem blodaremne, s& man bliver helt hgj,
hvilket er et problem for folk med sukkersyge. S& kommer
insulinet og tvinger sukkeret ind i cellerne. Cellerne skulle
sa bruge det som energibrendsel, men de behover ikke sa
meget brendsel; derfor forvandler de det til haerdede fedt-
stoffer. De er ikke sé& giftige som et hejt indhold af sukker —
men stadigvak giftige. S& sukkeret er den femte drebende
fedtfaktor, og det er hvad jeg vil sige om fedtstoffer, der
helbreder og fedtstoffer, der draeber.

Fabrikation af de gode olier.

Jeg vil nu ga over til at tale om noget mere praktisk, om
hvad vi skal gere med alle disse informationer. Da jeg skrev
min forste bog i 1986 og begyndte at holde foredrag som
dette, s& spurgte folk ofte: ”Hvor kan vi kebe de gode fedt-
stoffer?” og jeg var nedt til at svare dem: "Dem kan man
desvarre ikke kebe”. Der blev produceret nogle olier i
Tyskland, men de var ikke szrligt gode. Nér de ndede frem
til Amerika, var de blevet harske, Der blev ikke produceret
nogen i USA. Jeg havde aldrig varet interesseret i selv at
producere olier, men da man begyndte at bruge min bog til
at reklamere for de eksisterende, darlige olier, som blev
lavet pa den forkerte méde, s& blev jeg vred, og jeg sagde til
mig selv: "Nu ma du vist hellere blande dig i foretagendet.”
Det vi s gjorde, var noget ret enkelt. Vi sagde til os selv:
Hvis vi passer pd at give olierne den omhyggelige behand-
ling, som de har brug for, nr vi begynder at presse dem, sd
har vi ikke et frygteligt rod at skulle rydde op efter, nar vi
slutter. Det var en ret enkel plan. Og da jeg var klar over, at
de essentielle fedtsyrer havde brug for den samme behand-
ling, som man giver salat, malk, &g og andre let forderve-
lige fodevarer, s& besluttede vi at give olieme den samme
omhyggelige behandling.

Opbevaring og anvendelse af olien.

Vi anvendte derfor en af de eksisterende sma oliepresse-
re og ®ndrede den, s olien under processen ikke blev udsat
for lys og ilt, hvilket edelegger den. Vi fyldte olien pa
brune glasflasker og satte en sidste salgsdato pd. Nar vi
forsendte dem, sergede vi for, at det blev til steder, hvor
man kunne opbevare dem i fryseanlaeg. Dernast oplyste vi
keberne om, at olierne skulle opbevares i koleskabet; at
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man ikke matte bruge dem til stegning; og at de skulle bruges
i labet af fire til otte uger efter at flasken var blevet &bnet.

Vi gik et skridt videre og sagde: Hvis 1 kan lide olierne og
vil bruge dem dagligt, sd keb dem friskpressede i papkasser
med 12 flasker i. Anbring kassen i fryseren og frys olierne
stive. Det er den eneste made, hvorpd man kan f& gode, lang-
tidsholdbare olier. Grunden til at man skal gere det, er, at nir
olien er frossen stiv, s& kan molekylerne ikke bevage sig.
Nar molekylerne ikke kan bevage sig, kan de heller ikke
reagere, for et molekyle mi have kontakt med et andet mole-
kyle, for at der kan komme en reaktion. Da det er de ferreste
mennesker, der har kendskab til molekyler, plejer jeg at bruge
et andet billede: Hvis vi alle var frosset fast til et bestemt
sted, var der ingen, der kunne blive gravide. For der skal
bevagelse og kontakt til, for at det kan ske! Det er det samme
med molekyler. Der skal bevagelse til, for at der kan ske en
vekselvirkning.

S4 vi fryser altsd olien stiv, og i stedet for en holdbarhed
pd et halvt ar i kaleskab, far vi en 5-&rig holdbarhed i frossen
tilstand. Jeg far selv olien i kasser pé 12, s®tter dem ind i min
fryser, tager én flaske ud ad gangen og opbevarer den i kole-
skabet under brugen.

Hvis man ikke kan bruge olien til at stege i, hvad kan man
sd bruge den til? Den kan bruges til mange ting. Man kan
bruge den sammen med frugt; den er ogsa fin til gronsager,
stivelse, komprodukter og protein. Jeg bruger den selv i al
min mad. Jeg bruger den ofte sammen med banan. Jeg rejser
meget og har altid travlt. S4 hvad gor jeg? Jeg tager en bid af
bananen og blander den i munden med en slurk olie. Det
fremhever bananens smag sd meget, at det nzsten er be-
vidsthedsudvidende. Jeg gor det samme med smé guleredder.
De smager pragtfuldt med lidt olie pd. Man kan ogsa gere det
med rodkdl, og nogle mennesker bruger olien til radbeder.
Det har jeg ikke selv pravet, for jeg spiser ikke ra redbeder.
Jeg bruger den sammen med kornprodukter, dampede gren-
sager, i kartoffelmos, i salater og i yoghurt. S& den er meget
alsidig og kan stort set bruges til alt. Vi er ved at lave en
ganske enkel, lille kogebog, som bare fortzller noget om,
hvordan olien kan anvendes.

Oliens sammens®tning.

Men lad mig fortelle lidt mere om olien. Den forhandles i
flasker pd 250 og 500 milliliter. Den er en blanding af ni
forskellige ingredienser. Herfroolien, som giver omega 3
fedtsyre, kalder I linolie. Det gjorde vi ogsé tidligere i Ame-
rika, men for at der ikke skal blive forvirring, skelner vi mel-
lem linolie, som er en kemisk nedbrudt olie, der bruges til at
male mgbler med, og herfreolie, som bruges til menneskefo-
de. De mennesker, som dyrker her, stotter os ogsd i denne
skelnen, for der er stor forskel pa industriel og menneskelig
kvalitet. Horfreolien er den vigtigste kilde til omega 3 fedtsy-
rer. Den indeholder 57% omega 3, hvilket er mere end dob-
belt s& meget som i de bedste fiskeolier. Udover herfreolie
indeholder den solsikkeolie og sesamolie. Det er mine ynd-
lingskilder til omega 6 fedtsyrer.

Omega 6 kan man fi mange andre steder fra, men jeg fo-
retreekker disse to olier, fordi der er bade kliniske og forsk-
ningsmassige beviser for, at de underordnede ingredienser i
disse to olier er til stor gavn for den menneskelige sundhed.
Det samme gelder ikke for tidselolie, hvor de underordnede
ingredienser giver irritationer, s& den bruger vi ikke, selv om
den indeholder mange omega 6 fedtsyrer. Majsolie har nogle
problemer, som gor, at vi heller ikke bruger den. Udover
herfre, solsikke og sesam indeholder vores olie ogsé riskim
og havrekim. Selv om de indeholder en del omega 3 og ome-



ga 6 fedtsyrer, s er de hovedsageligt med pé grund af de
underordnede ingredienser.

Der er alts& seks olier med underordnede ingredienser, 0g
tre af disse olier bliver brugt til at afbalancere omega 3 og 6
fedtsyrerne. S& har vi midtkede tri-glyceriderne, som
stammer fra kokosneddefedt. Det de ger, er, at de langkz-
dede fedtsyrer i kokosneddefedt eger mangden af koleste-
rol, midtkaderne bliver brugt direkte af leveren, sa de er
meget lette at fordgje og omsette til energi. De hjzlper
ogsa med at optage fedtet, hvilket vi gerne vil have dem til i
dette tilfelde. De har ogsi nogle anti-svampe, anti-bakterie,
anti-kreeft og anti-virus egenskaber. Kokosnod smager og
lugter ogsa godt. Det er ogsé derfor, vi bruger den. Derud-
over er der lecitin og vitamin E. Det er altsd en olieblanding
med ni forskellige komponenter. Der er ca. to gange s
mange omega 3 som omega 6 fedtsyrer i den. Det har vi
valgt, fordi omega 3 har nogle bedre legende egenskaber
end omega 6:

o De gger energiniveauet

e  De skaber en indre ro

¢ De nedsztter mangden af triglycerider

e De forhindrer misdannelser

e  De nedsatter blodtrykket

e De gor blodpladerne mindre klzbrige

Det er dem, der findes mindst af i vores kost. Vi har
fordoblet indtagelsen af omega 6 i de sidste 100 &r. Vi har
til gengzld nedbragt indtagelsen af omega 3 til en tredjedel
af, hvad den var i 1850. Balancen mellem de to fedtsyrer er
blevet dramatisk forandret i vores daglige kost. Det er der-
for, vi beriger kosten med omega 3 olier.

Hvorfor nu i forholdet to til én? Jeg begyndte at arbejde
med herfroolie i 1987, og dengang var der nogle menne-
sker, der troede, at herfreolie indeholdt alle de essenticile
fedtsyrer, man behovede. Men det passer ikke. Herfroolie
er meget rig pd omega 3, men har ikke ret meget omega 6.
De mennesker, der kun brugte herfreolie, kom derfor til at
lide af omega 6 mangelsymptomer. Det gjorde jeg ogsé, for
jeg ville se, hvad der skete. Horfroolie har ca. 3 gange sd
megen omega 3 som omega 6. Den kost, der er rigest pa
omega 3 er Eskimoernes kost. Den indeholder 2.5 gange
mere omega 3 end omega 6.

Jeg provede altsd at holde mig udelukkende til horfro-
olie og kom snart til at lide af mangelsymptomerne. Huden
blev tor og sprakkede, gjnene blev torre, hjerteslaget blev
uregelmzssigt og jeg fik gigtlignende symptomer i nogle af
mine led. Jeg fik dem vzk ved at spise solsikkefra. Jeg tog
dem ikke i ret lang tid, men besluttede sa at lave en olie-
blanding, der indeholdt s& mange omega 6 fedtsyrer, at man
undgik disse mangelsymptomer. Jeg vidste, at Eskimoerne
fik 2.5 gange s& mange omega 3 som omega 6 fedtsyrer
uden at komme til at lide af mangelsymptomer. Vi drog den
slutning, at det métte vare ydergransen, si derfor nedsatte
vi forholdet til 2:1 i omega 3’s faver. Der er videnskabs-
mend, der haevder, at forholdet skulle vare 4:1 i omega 6’s
faver, fordi det har de fundet frem til under deres enzymun-
derspgelser. Det mener vi ikke er det bedste resultat ud fra
vores praktiske undersggelser.

Forskerne taler om et perfekt forhold, vi taler om et
praktisk forhold mellem de to fedtsyrer. Hvis det var sddan,
at alle begyndte at bruge omega 3, sé ville jeg ogsé a&ndre
formlen, for jeg anskuer hele tiden problemet ud fra et prak-
tisk synspunkt. Formentlig vil der med tiden komme en
reekke forskellige olieblandinger til forskellige formdl, men
vi ved endnu for lidt til at kunne lave dem.
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Fordejelsen.

Luft i tarmen.

Jeg vil nu fortzlle historien om fordejelsen. For mig star-
tede det hele, da jeg var blevet 50. Det begyndte med, at jeg
producerede en masse tarmgas, og jeg kunne fylde et soveva-
relse med gas i lsbet af natten. Nér jeg siger det, og folk
begynder at le, s ved 1 ogs4, at de mennesker, der ler, ogsd er
dem, der har det samme problem. Men jeg begyndte altsé at
producere en masse gas, og den kvinde, jeg levede sammen
med, plejede at vigne midt om natten pa grund af lugten. Hun
var ngdt til at std op og g8 ind i stuen og lzgge sig pa sofaen.
Efter et par uger pa den made endte det med, at hun puffede
mig i siden og bad mig om at g4 ind og sove pé sofaen. En
hables situation kraever drastiske forholdsregler.

Jeg kunne ikke forstd, hvad det var, der skete, for jeg spi-
ste fornuftigt, tog mine kosttilskud og gjorde alt det, jeg vid-
ste, jeg skulle gore. Jeg opdagede s&, at hvis jeg tog enzymer
sammen med min mad, havde jeg ikke mere det problem,
eller det formindskedes i hvert fald. Derfor blev jeg meget
interesseret i enzymer, og da jeg begyndte at tage dem regel-
messigt, opdagede jeg, at de ogsd hjalp pd andet end for
meget luft i tarmene og oppustethed. De forbedrede mit
kredsleb.

Darligt kredsleb.

Lige siden jeg var barn, har jeg altid haft et darligt kreds-
lob. Jeg havde altid kolde fodder, og nir jeg gik i seng, blev
de ikke varme, for efter ca. 3 timer. Som jeg for har sagt, s&
er jeg ikke sarlig kvik, for i stedet for at std op og tage et
varmt bad, s blev jeg liggende i sengen og forsggte at varme
fodderne ved at gnide dem mod lagenet, eller hvad jeg ellers
kunne finde at varme dem ved. Jeg provede ogsa at lave nog-
le ovelser i sengen, men alligevel tog det ca. 3 timer, for de
blev varme. Men efter at jeg i et halvt &r regelmassigt havde
taget enzymer, sa opdagede jeg, at selv om jeg stadig havde
kolde fodder, si tog det ikke sa lang tid at fd dem varme. Jeg
har senere fundet undersegelser, der viser, at enzymer faktisk
forbedrer kredslobet. Nu lyder det jo merkeligt, at man skulle
kunne forbedre kredslebet i teeerne ved at proppe nogle en-
zymer ned i maven, men ndr man tenker na@rmere over det,
sa er det alligevel ret logisk.

Jeg har ogsi opdaget noget andet. Jeg har en hel masse ar
fra min drengetid. Jeg har et ar p& albuen fra engang, hvor jeg
faldt og slog den pa noget hardt. Jeg har ogs et ar p& knzet
fra engang, da jeg faldt med cyklen og slog knzet mod en
sten. Jeg har ogsa ét pa siden af knzet. Selv om jeg aitid
havde faet at vide, at jeg ikke skulle balancere pa treestammer
med en okse i hinden, s& gjorde jeg det alligevel. Resultatet
var, at jeg kom til at hugge mig selv i knazet. Sa jeg har altsa
en hel del ar, som man bade kan se og merke, ndr man foler
p& dem. Men i dag er de svundet si meget ind, at jeg nasten
ikke kan finde dem. Nogle af dem kan jeg nok se, men jeg
kan ikke fole dem mere.

Vi har ogsa set, at hvis mennesker, som er allergiske over
for hvede, spiser enzymer sammen med deres pasta, s& far de
ikke eksem. Vi har ogsd set store maver svinde ind. Disse
maver er ikke store p& grund af fedt, men af én eller anden
grund er tarmene for store. Som jeg vil komme ind pé senere,
si skyldes det betzndelsestilstande i tarmene, som far dem til
at svulme op og fylde mere. Da de ikke kan g ud gennem
ryggen, buler maven ud foran.



Migraner.

Migrener skyldes naesten ogs altid allergi over for vis-
se fedevarer. Det var jeg godt klar over, da vi engang var til
en kongres i Chicago. Vi havde spist ét eller andet, som én
af pigerne ikke kunne téle, og da det begyndte at flimre for
hendes ojne, gav jeg hende 3 enzymkapsler og sagde: "Prov
at tage dem og se, hvad der sker.” Jeg var ikke selv klar
over, hvad der ville ske, men 20 minutter senere s& hun
forbavset p& mig og sagde: “Det var dog utroligt. Min mi-
grene er vek!” Hun fortalte mig, at n&r hun fik flimren for
gjnene, plejede hun at f3 en dundrende hovedpine, og det
eneste der kunne hjzlpe, var at gd hjem og gemme sig i
merket under dynen og sove sig fra det. Men efter at have
taget enzymkapslerne, forsvandt migrenen efter 20 minut-
ter. Hun tror imidlertid, at det er mig, der er en stor healer,
og at kapslerne kun er placebo.

Den naste morgen fik jeg et migraneanfald ligesom
hendes. Det stammede sandsynligvis fra den samme mad,
men min fordejelse er gjensynligt langsommere end hen-
des. Jeg tog derfor 3 enzymkapsler og efter 20 minutter
forsvandt min flimren for ¢jnene. Jeg har haft 3 anfald
siden da. Det ene var i England. Jeg tog tid pa det. Det
varede ngjagtigt 13 minutter. Ved et andet migreneanfald
matte jeg bruge 5 kapsler. De 3 fik den til at forsvinde, men
da den begyndte at komme igen, tog jeg 2 mere. Det hjalp.
Vi har nu ved flere lejligheder set, at enzymerne kan hjzl-
pe, s& migraenen forsvinder. Og alligevel, s skulle man
ikke tro, at det kunne ske. For hvorledes skulle nogle en-
Zymer, som man propper ned i maven, kunne hjelpe, efter
at maden forst er blevet fordgjet og optaget i organismen,
hvorefiter den begynder at pavirke hjernen?

Forkelelser.

Det sidste eksempel er virkeligt interessant. Hver gang
jeg er ved at f& en forkelelse, far jeg en kildrende fornem-
melse bagest i halsen. Nar jeg til dagligt serger for at tage
tilstrekkeligt med C vitaminer, si bliver jeg ikke forkelet,
for jeg far denne fornemmelse i halsen. Men nér jeg forst
har market den, si kan jeg ikke standse forkolelsen. S& mé
jeg igennem den. Selv om jeg tager masser af C vitaminer,
s& kan det kun forkorte den fra 9 til 7 dage. Naesen lober og
halsen er em.

Men s& opdagede jeg, at hvis jeg tager enzymer, selv
midt under en forkolelse, si kan jeg fa den til at forsvinde.
Jeg er nodt til at bruge en masse enzymer, maske 30 kapsler
i lobet af en dag, og det er temmelig mange. Jeg skiller
kapslerne ad, blander indholdet med vand og drikker vandet
lidt ad gangen dagen igennem, idet jeg serger for at kere
det godt rundt i munden. Siden jeg begyndte at arbejde med
enzymer pd den méde, har jeg kun haft 2 forkelelser i labet
af 5 ar. Jeg plejede ellers at fa fire forkelelser om dret. De 2
forkalelser, jeg fik, skyldtes begge stress, den ene af dem
frygt for at flyve. Jeg var ndet til et punkt, hvor jeg var
blevet virkeligt bange for at flyve, blev meget nerves og
producerede en masse adrenalin. Nér de kirtler, der produ-
cerer adrenalin, bliver overaktive, arbejder immunsystemet
ikke optimalt. Den anden forkelelse blev fremkaldt af agte-
skabeligt stress. Bortset fra disse to, har jeg vaeret i stand til
at afvise alle forkelelser, selv i tilfzlde, hvor jeg har varet
sa tet pd andre, der var forkelede, at jeg burde vare blevet
smittet.

Enzymerne i tilberedt og ikke-tilberedt mad.

Hvordan kan det vaere? Det ma vere fordi min kost be-
stdr af gode révarer, okologisk dyrkede, og mange af dem
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bliver spist i ubehandlet tilstand. Hver celle i de ubehandlede
fadevarer indeholder enzymer, der bliver brugt til at vedlige-
holde kroppens celler. Nér kroppens celler der, hjzlper en-
zymerne ogsa med til at fordgje de dade celler og forvandle
dem til byggestoffer, som kroppen kan genbruge. Nar vi
spiser rikost, sd udferer enzymerne i maden en del af forde-
jelsen, hvis vi tygger maden grundigt. Det har vi set i nogle
dyreforseg, hvor man fodrede to grupper mus med ngjagtig
den samme kost. Den ene gruppe fik maden som rakost, den
anden fik den tilberedt. De mus, der fik maden tilberedt,
havde en bugspytkirtel, der var dobbelt si stor som hos de
mus, der fik rdkost. Indikation: der skal arbejdes mere, og der
er behov for flere enzymer for at kunne klare det, som er get
tabt under tilberedningen. Det, der galder for musene, galder
ogsa for os.

Nar vi tilbereder vores mad, adelaegger vi de enzymer, der
findes i maden. Desuden edelagger vi ogsd de bakterier, der
har en gavnlig indflydelse pa vores fordejelse. Disse bakterier
stammer oprindeligt fra maden og ikke fra nogle acidophilus
kapsler. De kommer fra den jord, vores grensager dyrkes i,
og nar de bliver adelagt, betyder det, at fordejelsessystemet
far mere arbejde at lave, end det oprindeligt var meningen.
Det var oprindeligt meningen, at det skulle udfere halvdelen
af arbejdet, og nu skal det altsd lave det hele. Det er vores
fordojelsessystem ikke seriigt velegnet til.

Nér maden ikke bliver ordentligt fordajet, optager vi for
det forste ikke alle de nzringsstoffer, vi har brug for, men
desuden udger den ufordejede mad fode for skadelige bakte-
rier, som producerer giftstoffer, tarmgas og andet godt. For at
formindske problemet med den ufordejede mad, s reagerer
tarmene med en betendelsestilstand. Denne betendelse skyl-
des ikke rakosten, som nogen mener, men derimod den tilbe-
redte mad. Der opstdr ikke betendelse, hvis halvdelen af
maden bliver tilberedt, og den anden halvdel spises forst som
rakost. Men det er vigtigt, at rdkosten spises forst, for der er
noget i den, som forhindrer, at der opstér betendelse i tarme-
ne. Forskerne mener, at den ufordsjede fode far de hvide
blodlegemer til at treede i funktion. De afgiver s& deres enzy-
mer til fordgjelsen i stedet for at bruge dem til at kontrollere
blodbanerne for svampe, bakterier og krzftceller. Det svak-
ker immunsystemet, hvorefter der opstir betzndelsestilstan-
de. Hvis enzymerne i de hvide blodlegemer ikke kan klare at
holde trit med fordgjelsen, sd optager kroppen ufordejet fade.

Det er proteinerne, der skaber de storste problemer. Hvis
der bliver optaget ufordgjede proteiner, si oplever kroppen
dem som fremmedlegemer, og de hvide blodlegemer stiller
en her af antistoffer pd benene. Antistofferne griber fat i det
fremmede protein, si det ikke kan fungere, hvilket er vigtigt.
Og nu bliver det indviklet. Fordi antistofferne er lavet af
protein, og proteinerne ogsd er lavet af protein, s skal de
under fordgjelsen forvandles til aminosyrer, for at kroppen
kan genanvende dem som fode. Hvis man i forste omgang har
for f& enzymer til fordgjelsesprocessen i tarmen, si er der
heller ikke tilstreekkeligt med enzymer til fordejelsen i blod-
banen. Det, der sker, er, at organismen skaffer sig af med
disse komplekser ét eller andet sted i kroppen, og dér, hvor de
bliver henkastet, opstdr der en betendelse, som tilkalder
hvide blodlegemer med deres enzymer for at prove at fordeje
dem. Hvis man gentager denne proces igennem langere tid
og hele tiden mangler tilstrekkeligt med enzymer, si far man
en kronisk betendelse de pigaldende steder. Det er det, man
kalder fadevareallergi.



Allergier.

Fodevareallergi kan pavirke en hvilken som helst del af
kroppen. Nar bern har smerter, der foles som om de kom-
mer inde fra knoglerne, s er det ofte noget, der stammer fra
en fodevareallergi. Det samme gelder for gigt, mange luft-
vejsproblemer, migrene og epilepsi, bade hos dyr og men-
nesker. Man kan ogs4 vzre allergisk over for vira, bakterier
og svampe, ofte som et resultat af darlig fordejelse, som
igen svakker immunforsvaret, si det ikke kan klare angre-
bene. Hvad kan der ellers vare? Fordejelsesproblemer,
unormal hjertefunktion, humersvingninger, der undertiden
kaldes hjerneallergier. Man kan f3 leverproblemer, for nr
den darlige fordojelse giver forgifininger, sd far bdde bug-
spytkirtlen, leveren og fordejelsessystemet mere arbejde,
end de kan klare. S allergier kan pévirke alle del af krop-
pen. Undertiden bliver jeg opsegt i min konsultation af folk,
som har alle mulige mazrkelige symptomer. De har veret
hos leegen, som ikke har kunnet stille en diagnose. Han
siger, at det bare er indbildning, hvorefter han sender dem
til en psykiater.

Det ferste jeg underseger hos disse mennesker er: Hvad
sker der i deres fordajelsessystem? Og det viser sig nasten
altid, at det er dér, problemet findes. Fordgjelsesproblemer
pavirker hele kroppen pa en si enestiende méde og giver sa
markelige symptomer, at folk ofte tenker: Det mé vare
mig, der er skor. Og undertiden er de ogsd blevet tosset i
hovedet af at ga fra den ene lege til den anden og fa at vide,
at det bare er noget, de indbilder sig, selv om de kan fole,
der er noget galt. De fir ogsd foretaget den ene test efter
den anden, og de viser allesammen, at alt er normalt. Men
alligevel ved de, at der er noget galt. Er der noget at sige til,
at de bliver en lille smule skere? Nér vi s& har klaret forde-
jelsesproblemet, far de det enten bedre eller bliver helt
raske.

Aminosyrer.

Noget andet, der kan ske i forbindelse med fodevareal-
lergi er, at de antistoffer, der blev dannet imod det protein,
der blev optaget i stedet for at blive fordgjet, nu bliver rettet
mod den del af proteinet, der kun har en lengde pd 7 eller 8
aminosyrer. Proteinet bestdr miske af en kade pé 300 ami-
nosyrer, som alle ender sterkt og er foldede pa en bestemt
méde, som giver dem bestemte egenskaber. Nu angriber
antistofferne kun den del, der bestér af 7 eller 8 aminosyrer,
og det gor de meget effektivt. Hvis der skulle dannes anti-
stoffer mod alle 300 aminosyrer, ville det tage 2 &r, og det
er alt for lznge. S& virkningen er altsi effektiv, men den har
ogsa en bagside. Hvis kroppen selv har et protein, der har
den samme rekkefolge af aminosyrer - og det er ret sand-
synligt, da der findes mange proteiner — s& vil disse anti-
stoffer angribe kroppens egne celler og edelegge dem. Det
er netop, hvad der sker, nar bern eller unge mennesker far
sukkersyge. De antistoffer, der er blevet dannet mod prote-
in, angriber hos felsomme barn de celler, der danner insu-
lin, og odelegger dem. De er sa blevet diabetikere og skal
resten af livet tage indsprejtninger med insulin, fordi de
celler, der danner insulinet, er blevet adelagt.

Autoimmune sygdomme.

Det er det, man kalder en autoimmun sygdom, og den
kan veare fremkaldt af antistoffer mod ufordejede fodevare-
proteiner. Der kan ogsa opstd andre sygdomme som fibro-
sis, lupus, cirrose, theumatoid arthritis og en sygdom, hvor
de celler, der producerer pigment, bliver edelagt, sa man far
hvide pletter pa knoerne. Det starter sommetider pa fingre-
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ne, til andre tider pa hagen eller knazene. De der lider af syg-
dommen kan undertiden vaere meget blege og kan ikke tale
sol. Hos nogle er ansigtet endda delt i to dele, hvoraf den ene
side stadig har pigment, mens den anden side helt mangler
det. Det er ogsi en autoimmun tilstand, som kan optrade
overalt i kroppen og give sig mange forskellige udslag. Arsa-
gen kan som sagt vare, at vi ikke fordgjer vores fade ordent-
ligt, p& grund af den made, vi tilbereder den pa.

Hvis en person med en autoimmun sygdom kommer til en
lege, sa siger han ofte, at det er immunsystemet, der overrea-
gerer. Derefter giver han et middel, der sldr immunsystemet i
stykker. Vi ordner derimod deres fordejelse. Vi har set men-
nesker, der slap af med deres symptomer og ogsé deres auto-
immune antistoffer i lobet af ca. 2 &r.

Fire behandlingsméder.

Der er fire mider at behandle fordejelsesproblemer pa.
Den ene er at spise mere rakost; men man skal tygge den
grundigt, og man kan ikke skifte over til rékost fra den ene
dag til den anden. Den skal indfores gradvist, og det kan godt
tage fra et halvt til to &r.

Den anden er at drikke saften af friskpressede, rd grensa-
ger. Saften er let at fordeje og indeholder mange enzymer.

Den tredje made er at spise forgaret mad, der er lavet pa
den gammeldags méde, som for eks. den gode, gamle surkil,
hvor bakterierne er levende, eller surmalksprodukter og
fermenterede gronsager. Der findes mange forskellige fode-
varer af den slags. De bakterier, der bruges til forgzringen,
udforer en del af fordejelsesarbejdet, og de tilferer ogsd ma-
den ekstra enzymer, hvis man undlader at tilberede maden.
Hvis man koger sin surkal, s& edelegger man den.

Den fjerde made er at tage enzymerne som kosttilskud.
Det er sikkert den nemmeste made at fa sine enzymer pa, for
s4 kan man tilberede sin mad. Det har den fordel, at fibrene
bliver bedre nedbrudt, si kosten er lettere at fordaje. Men pa
den anden side, s& odelegger man altsd ogsd enzymerne i
maden.

Udo’s Choice Ultimate Digestive Enzyme Blend.

Det er derfor, jeg har lavet et produkt, der hedder Ultimate
Digestive Enzyme Blend. Det er et enzymprodukt, der har ti
ingredienser, ti forskellige enzymer. Det har et hejt indhold af
protease, fordi proteiner er arsag til de fleste probiemer. Der-
for er det vigtigt at serge for, at proteinerne bliver ordentligt
fordejet. Det har ogsa et heijt indhold af Lipase, for et lavt
indhold af Lipase er arsag til hjerte-kar problemer. Desuden
indeholder det Amylase til fordgjelse af stivelse, samt Cellu-
lase og Invertase til nogle af fibrene. Derudover indeholder
det Glucoamylase, Malt Diastase, Lactase, Pectinase og
Bromelain. S& det er et enzymprodukt med et fuldt spektrum,
som kan klare det hele. 1 en protease er der mindst fem for-
skellige proteaser, fordi proteinfordejelsen er indviklet, og
det er vigtigt at alle proteaserne er til stede, s& de kan udfere
deres arbejde.

Den Sunde Feerdigblanding.

Wholesome Fast Food Blend

Jeg vil nu fortzlle min fjerde historie. Den handler om
*Det Manglende Led” (Wholesome Fast Food Blend). Den
begyndte med en telefonopringning. Bagest i min bog har jeg
opgivet mit telefonnummer og opfordret folk til at ringe mig
op. Det har jeg af og til fortrudt.

Jeg blev altsa ringet op af en dyrlege. Han led af sukker-
syge type 2. Han fik insulinindsprojtninger, piller mod for



hejt blodtryk, var overvagtig og hans kolesteroltal var 350.
Han havde Izst min bog og fulgt nogle af de rdd, jeg gav i
den. Han var nu holdt op med at tage insulin og piller mod
blodtrykket; han havde tabt 30 kg og hans kolesteroltal var
faldet fra 350 til 160. Han var forbloffet, for hverken dyr-
lzger eller lzger larer noget om kosten i deres studium. De
er stort set kun szlgere af medicinalindustriens produkter,
og med mindre de elsker deres dyr hejt, satter de sig ikke
af sig selv ind i kostens betydning.

Han takkede mig, fordi jeg havde skrevet bogen, og for-
di han selv personligt havde haft udbytte af den. Han havde
tenkt pd, at mange af de dyr, han behandlede pa sin klinik,
led af degenerative sygdomme, der ligner menneskers de-
generative sygdomme. Nér det var kosten, der 13 bag vores
degenerative sygdomme, métte det samme ogsa gzlde for
dyrene. For ham havde det vzret den store &benbaring at se,
hvad en kostendring kunne afstedkomme. Han spurgte mig
derfor, om vi ikke kunne gore noget for dyrene ogsa. Jeg
mitte svare ham, at jeg intet kender til dyresygdomme, og
heller ikke er interesseret i dem. Jeg ved der-imod, hvad
sundhed er og hvilke komponenter, der indgar i den; jeg
ville godt kunne sammensztte en kostplan, som ville gore
hans dyr sundere.

Det Livsvigtige Dyrefoder. (Pet Essentials)

P4 det grundlag startede vi et samarbejde, hvor vi un-
dersogte, hvad kommercielt fremstillet dyrefoder bestar af.
Derefter undersagte vi pa molekyleplan, hvad dyrene ideelt
har brug for og beregnede, hvad deres kost mangler. Det
kosttilskud, vi fandt frem ftil, kaldte vi "Der Livsvigtige
Dyrefoder” (Pet Essentials).

Vi lavede en opskrift for hunde, én for katte og én for
heste. Opskrifterne for hunde og katte ligner hinanden, for
de er begge kedadere. Hestenes er anderledes, fordi de er
plantezzdere. Vi begyndte at tilseette dyrenes almindelige
foder vores "Livsvigtige Dyrefoder”, siledes at det udgjor-
de 3% af dyrenes totale fodeindtagelse. Det vil sige, at en
hund fik en spiseskefuld, en kat en teskefuld og en hest en
tredjedel af en kop af blandingen i sit foder hver dag. Det
var det, de heste fik, som vandt The Breeder’s Cup, som jeg
tidligere har omtalt.

Vi opndede nogle meget interessante resultater. Indtil nu
har vi dokumenteret ca. 40 degenerative tilstande hos hun-
de, katte og heste, som enten er blevet fuldstzndigt &ndre-
de eller vaesentligt forbedrede ved at tilfore deres kost dette
koncentrat af ubehandlede fedemidler. Jeg var meget stolt
af mig selv, for jeg havde i lang tid tankt over, hvordan
man kunne lgse dette problem i praksis.

Sundhed er ikke fraveer af sygdom.

Jeg var nemlig ikke interesseret i sygdomsbehandling.
Jeg forlod netop legestudiet, fordi jeg ikke tror pa symp-
tombehandling. Jeg er heller ikke interesseret i forebyggen-
de sygdomsbehandling, fordi udgangssynspunktet stadig er
sygdom. Jeg gdr et skridt videre og sperger: Hvad er sund-
hed? Har vi en praktisk definition p4, hvad sundhed er? Jeg
er ikke tilfreds med FN’s definition. Her siger man: Sund-
hed er trivsel pa det fysiske, det mentale og det sociale plan.
Jeg sperger migselv: Hvordan kan denne definition give
retningslinier for, hvad man skal gere for at vere sund?
Den giver faktisk ikke nogen. Jeg ville gerne have en mere
praktisk definition, s& man kunne se, hvilke komponenter,
der indgar i sundhed. Derefter kunne man sammensztte et
program, som ikke gik ud p& at behandle en sygelig til-
stand, men som handlede om at opn den optimale sundhed.
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Det var forste gang, jeg havde omsat min teori til praksis, og
Jeg s4, hvor virkningsfuld den var. Selv om vi ikke sigtede pd
at behandle symptomer, si havde vi alligevel fuldstendigt
@ndret 40 af dem.

Man behever altsa ikke — som legen - stille en sygdoms-
diagnose for at vide, hvad der er det rigtige at gore. I vores
sundhedsveesen — eller snarer sygdomsvasen — opferer vi os
tit meerkeligt. Hvis man sperger en matematiklerer om, hvad
2 + 2 er, 54 vil han straks svare 4. Han siger ikke: Oh.., det
ved jeg ikke rigtigt, men det er ikke 5, og det er heller ikke 7
eller 532, Og jeg ved med stor sikkerhed, at det ikke er
7489.746. Men sadan svarer vi, ndr det drejer sig om sund-
hed. Vi ved ikke, hvad det er, derfor siger vi: Tja.., sundhed?
Jo, det er ndr du ikke har kraft, eller hjerte-karsygdomme,
eller gigt. Det er jo helt bagvendt, for det betyder, at hvis du
ikke er rask, sd har du nok én af disse tre sygdomme. Sund-
hed er altsd ikke fravaer af sygdom, og jeg er ret stolt af, at vi
i praksis fandt ud af, at der i sundhed indgar visse komponen-
ter og principper. Nér de er i orden, s& er der ikke plads til
sygdom,

Et kosttilskud for mennesker.

Vi har lavet vores produkt af alle de ingredienser, der fin-
des i menneskers kost, for vi tzenkte, at hvis man har et dyr og
holder af det, hvorfor skulle man s& give det en kost, som
man ikke selv ville acceptere. S& det var alt sammen ingredi-
enser, som kan spises af mennesker, ca. 16-17 i maden bade
til hunde, katte og heste. Nér folk s4 resultaterne, sd hvordan
deres dyr trivedes, begyndte de selv at spise Det Livsvigtige
Dyrefoder. Pa et vist tidspunkt blev 20% af den foderblan-
ding, vi lavede til hunde, spist af hundeejerne. Det gav os lidt
af et problem, for man kan ikke szlge dyrefoder til menne-
skebrug, ferst og fremmest, fordi kvaliteten af ingredienserne
ikke er god nok til mennesker. Derfor matte vi i gang med at
lave et produkt, som kunne bruges som kosttilskud for men-
nesker.

Det blev lavet ud fra det samme princip som for dyrenes,
blot blev der tilfajet 10 forskellige gronsager og urter, som
styrker immunforsvaret samt nogle fytokemikalier, som ifol-
ge undersegelser foretaget af Kreftens Bekzmpelse i USA
forhindrer dannelsen af krzficeller. Vi kaldte produktet Den
Sunde Ferdigblanding (Wholesome Fast Food Blend). Den
indeholder de essentielle fedtsyrer, men i form af hele oliefro.
Desuden indeholder den mange fibre, bide uoploselige og
vandopleselige. De vandopleselige er de bedste. De har flere
sundhedsmessige fordele end de uopleselige. Det er ogsa
dem, der indeholder de fytokemiske stoffer, der styrker im-
munforsvaret, samt vitaminer og mineraler. Der er meget fa
kulhydrater. Det er vigtigt, for det er kulhydraterne, der feder,
og ndr vi bliver ®ldre har vi brug for flere naringsstoffer,
men feerre kalorier. Blandingen indeholder ogsi de enzymer,
der findes i fedevarerne, og de gavnlige bakterier, som stam-
mer fra den jord, de har groet i. Vi har ogsa givet den navnet:
De 3 fer: fedt, fibre og fytokemikalier. De er de 3 ting, der
ger produktet sé effektivt.

Resultater.

Vi har brugt produktet til mennesker i et stykke tid som et
kosttilskud for hjerte-kar systemet, is@r fordi det sanker
kolesteroltallet og triglyceriderne meget effektivt. Det ned-
sxtter ogsd blodtrykket og forhindrer, at blodet klumper, da
det i sa fald kan forérsage slagtilfzlde, hjerteanfald og blod-
propper. Det er indholdet af fibre, der senker kolesterolni-
veauet. | den henseende kan man ikke stole pa de essentielle
fedtsyrer. De er til gengeld meget palidelige, nar det gelder



en senkning af triglyceriderne og et for hgjt blodtryk, men
det er fibrene, der felger kolesterolet til ders, nér det skal ud
af kroppen. Nar diabetikere bruger det, har de ikke sé stort
et behov for insulin; det er til en vis grad olierne, der er
arsag hertil, men fibrene og de fytokemikalier, der findes i
fibrene, hjzlper med. Det er ogsd fibrene, der stabiliserer
biodsukkeret. Nar folk lider af for lavt blodsukker, forhin-
drer det, at de fir hovedpine og bliver trette om eftermid-
dagen, fordi fibrene regulerer den made glukosen optages
pa.

Det er en vzldig god stette for tarmfunktionen, fordi det
hjelper mod opsvulmning af tarmene og dannelse af luft i
tarmene. Det er serligt godt til at give regelmassig affe-
ring, fordi fibrene opsuger en masse vand og derfor gar
afferingen mere lind. I lobet af 3 dage kan man helt slippe
af med en forstoppelse. Der findes bade opleselige og uop-
lgselige fibre. De vandopleselige fibre stammer hovedsage-
ligt fra herfreene, men alle ubehandlede fedevarer indehol-
der fibre. I vores produkt er der 35% fibre, 25% fedtsyrer
og 25% protein. Resten er vitaminer, mineraler og fytoke-
mikalier,

Hud- og pelsproblemer hos dyr.

Vores produkt til dyr szlges i brune glas, der beskytter
bade mod lys og ilt.

Da vi talte om helbredstilstanden og energiniveauet hos
#ldre dyr, hunde og katte, sd vi at disse dyr ofte var stive og
bevagelsesheammede og bare 13 ned uden at bevage sig.
Efter at have faet kosttilskuddet Det Livsvigtige Dyrefoder,
(Pet Essentials) havde de igen lyst til at rejse sig og lobe
rundt og lege. Vi har ogsi talt om, at midlet havde en bero-
ligende indflydelse. Nu er det sveert at méle depressioner
hos dyr, s& vi har ingen tilbagemeldinger pa det omréde,
men det er helt givet, at der har veret en virkning. Jeg har
ikke talt om hud- og pelsproblemer, men jeg vil gerne vise
jer nogle fotos. Jeg kan specielt godt lide de billeder, der
viser tilstanden for og efter behandlingen, for hunde er
meget tilbojelige til at f& hud- og pelsproblemer. Vores
produkt har ogsd mange andre fordele, men de er ikke sd
nemme at vise pé billeder.

Vi har behandlet en hund ved navn Benny, hvor pelsen
pé den ene side, samt pa ryggen og bugen var helt adelagt.
Huden var ru og knudret og resten af pelsen var et ynkeligt
syn. Dyrlagen havde provet med prednison og antibiotika.
Det ordinerer dyrlegemne altid mod hudproblemer. Det
havde overhovedet ikke hjulpet. Jeg ved ikke, hvad det her
havde kostet, men vi har hort om mennesker, der har brugt
1.500 dollars, amerikanske dollars, pa dyrlegeregninger
uden at der skete nogen bedring. Vi solgte dem en pose af
vores Livsvigtigt Dyrefoder (Pet Essentials) for 15 dollars,
og problemet var forsvundet i lebet af en uge. Sa det var
faktisk os, der skulle have skrevet en regning pid 1.500
dollars, men det kunne vi naturligvis ikke dremme om at
gore. | tilfzeldet Benny havde dyrlegens medicin altsa ikke
hjulpet, men efter at den i 6 uger havde faet vores produkt
blandet i sit foder, var pelsen igen pan. Det her var en lille
hund, s& den fik kun en teskefuld ad gangen. Det rade, [ kan
se pa billedet, skyldes ikke kosttilskuddet, men det er en
slajfe, som nogen havde bundet om halsen p4 den.

Hos hunden pa det nzste billede leber gjnene hele tiden
i vand. Efter 6 ugers behandling kan man stadig se en lille
brun plet ved det ene gje, si det er ikke blevet helt rask. Det
anden gje ser pent ud. Den méde, hunden er klippet p4, har
ikke noget med vores produkt at gere. Vi far ret mange dyr
med betzndelse i tdrekanalerne, sd de bliver blokerede. Nar
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de far de essentielle fedtsyrer, &bnes tirekanalerne igen.
Hundene pé disse billeder grader ikke. De producerer bare
den normale mengde tirer, som holder gjnene fugtige.

Hunden pa det n®ste billeder har en masse rede knopper.
Der er en hel del pé siden og ned ad benene. Efter behandlin-
gen var de helt vaek i lgbet af 3 uger. Jeg ved ikke, hvad der
har veret arsagen til dem. Det eneste vi ved, er, at vi har et
middel, som hjalper mod noget, som vi ikke kender rsagen
til.

Her er et billede af en hund med bare pletter pd ryggen og
halen. 10 uger senere lignede den hund en plettet s®l, s& glat
og skinnende var dens pels. Det har vi set i mange tilfalde.

Folk, der har brugt vores produkt til heste, har sagt til os,
at vi skulle kalde det et "Pudsemiddel med Hajglanseffeks”,
sd smukt bliver resultatet. Det er ogsd godt for hovene. De
bliver tykkere, de gror hurtigere og bedre, de er stazrkere og
de bliver ikke udsat for betendelser. Hvis der gir betendelse
i hoven, lesnes den fra knoglen og hesten bliver invalideret
for resten af livet. Det sker ikke, hvis de far vores kosttilskud.

P4 det n=ste billede er der en hund med loppeallergi. Pel-
sen mangler pé det halve af ryggen og pa halen. Efter 32 dage
med vores kosttilskud var pelsen igen vokset ud. Det samme
geelder for katte. Efter behandling bliver deres pels igen tat
og glat.

Jeg ved ikke, hvordan det er i Europa, men i Amerika er
folk helt vilde med hundeudstillinger. Det er @jensynligt
vigtigt for folk, der elsker deres hunde, at de kan vinde i en
konkurrence. Der findes en kategori, der hedder: Den bedste
inden for sin race. Det er den, de alle sammen gerne vil vin-
de, men den kan aldrig vindes af en hund, der er mere end
fire &r gammel. S& regnes den for at vaere ovre sin bedste tid.
Vi behandlede engang en Belgisk Farehund, der var 10 &r
gammel, da den vandt preemien som den bedste i sin race. Det
er ligesom at blive Miss Amerika, nir man er 45-50 &r gam-
mel.

Den Sunde Fzrdigblanding. (Wholesome Fast Food Blend)

Nér mennesker bruger vores produkt Den Sunde Feerdig-
blanding (Wholesome Fast Food Blend), fir de ogsa en ble-
dere hud og far lettere ved at blive solbrendt. Det skyldes
olierne. Der bliver ogsd en bedre kommunikation mellem
foreldre og bern. Det er fordi olierne er vigtige for hjerne-
funktionen. Vi har faktisk eksempler pa foreldre, der fortzl-
ler os, at de nu bedre kan komme i kontakt med deres teenage
bern, fordi de nu far en kost, der er bedre end den “junk
food”, de fer spiste. En sen fra den samme familie hevdede
imidlertid, at han nu kom bedre ud af det med sine forzldre,
fordi de spiste en kost, der fik deres hjerner til at fungere
bedre. En sag kan ses fra flere sider!

Forskelligt behov for fedtstof.

Vi har behandlet idretsfolk bdde med olieblandingen
Udo’s Choice og med Den Sunde Ferdigblanding for at
forege deres energi og udholdenhed, men for dyrenes ved-
kommende har vi kun brugt Det Livsvigtige Dyrefoder (Pet
Essentials), for dyr behever ikke s& meget fedtstof som men-
nesker. Hestens naturlige kost indeholder kun ca. 0.1% fedt-
stof, s& den fir masser af fedtstoffer fra oliefroene, der inde-
holder 35-40% olie. Hunden har sandsynligvis brug for ca.
5% fedtstof, s& for hundes og kattes vedkommende bruger vi
kun olierne i en kort periode i begyndelsen af behandlingen.

Mennesker har brug for 20-30% fedtstof i deres kost, s
derfor skal vi have mere olie end dyrene. S& fér vi ferre til-
felde af candida og infektioner. Vi har behandlet folk med
kroniske idratsskader og faet smerterne til at forsvinde. Fib-



rene i vores blanding er szrligt gode til afgiftning. De fjer-
ner alt affald fra kroppen, ikke blot kolesterol, men alle
giftstoffer. Ved operationer er der ferre havelser og sirene
heler hurtigere. Det samme er tilfzldet ved skader. Vi har
behandlet kvinder med knuder i brystet; knuderne gik i
oplesning og forsvandt. Vi har behandlet kvinder, der brug-
te gstrogen efter menopausen, hvis behov for estrogen blev
mindre efter brug af vores produkt.

Det mystiske stof SDG.

I vores produkt findes_der faktisk et stof, der hedder
SDG. Det er endnu ikke beskrevet i forskningslitteraturen,
for den, der har forsket i det, er ved at udtage patent pa,
hvordan han kan isolere det. Af frygt for, at hans forsk-
ningsresultater skal blive stjalet, vil han ikke offentliggere
noget, for han har faet patent pa det. Nar jeg kender noget
til det, er det fordi, jeg arbejder med disse ting hele tiden.
SDG er et meget kraftigt anti-oxidant. Det er sarligt godt
mod lupus, fordi det modvirker betendelser, og lupus er jo
en betendelsestilstand. Det virker forebyggende pa sukker-
syge, og en diabetikers tilstand kan undergd en fuldstzndig
forandring. Det sznker kolesterolniveauet og forebygger en
overproduktion af kolesterol. Det er meget kraftigt til at
bek@&mpe alle vira, svampe, bakterier og krzficeller. Det
har en sarlig virkning pd estrogendannelsen. Det normali-
serer den, s8 hvis man danner for meget estrogen, senker
det niveauet, og hvis man danner for lidt, hever det niveau-
et. Og det er kun et enkelt molekyle, der har alle disse for-
skellige virkninger, og vi vil komme til at hare mere om det
om 3-5 dr, nér patentrettighederne er faldet pa plads.

Et krzftmiddel?

Forelebig har vi faet gode resultater med hudproblemer.
Vi har talt om psoriasis, hvor det er olien, der hjzlper, fordi
denne lidelse krever megen olie. Vores produkt hjlper
ogsd mod terhed i vagina, og som sagt giver det foroget
energi, modvirker kronisk trazthed og forbedrer immunfor-
svaret, Desuden har vi set nogle meget fine resultater med
hensyn til kreft. Vi kalder det et kosttilskud, som understot-
ter immunforsvaret. .

Vi ter ikke sige, at det helbreder kraft. Jeg ved ikke,
hvordan det er her i Europa, men hvis man i Amerika siger,
at man kan helbrede kreft, s& bliver man pa det narmeste
korsfeestet. | Amerika er kreeftbehandling en kempestor og
magtfuld industri, som véger skinsygt over sine metoder og
rettigheder. Problemet er, at lzegerne har faet den juridiske
ret til at behandle kraft, ogsi selv om behandlingen ikke
hjzlper. Det er markeligt, at vi har tilladt det. Det er jo os,
der bestemmer, hvilke love, der skal vedtages. Den eneste
forklaring mé vere, at vi alle har sovet i timen eller troet, at
lazgerne er de klogeste!

Sadan ger jeg.

Nér jeg tenker pé alle de fordele, vores produkter har,
vil jeg havde, at de danner grundlaget for al sundhed. Jeg
kan blive ved med at remse op. De hjzlper ogsa folk til at
tabe i vaegt, fordi de fijerner trangen til den junk food, der
feder. Men jeg vil afslutte denne historie om vores produk-
ter med at fortzlle, hvordan jeg selv bruger dem.

Jeg lever ret primitivt, s& I vil maske smile, nar I herer,
hvad jeg gor. Jeg bruger en spiseskefuld (8 g) af Den Sunde
Ferdigblanding for hver |5 kg kropsvagt. S hvis en per-
son vejer 50 kg, fir vedkommende 3 spiseskefulde, og den,
der vejer 100 kg, far 6 skefulde. En diabetiker fir som regel
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mellem 6 og 10 skefulde om dagen for at stabilisere blodsuk-
keret. Der er 56 spiseskefulde i et glas (454 g), sa i mit tilfzl-
de varer den 11 dage, fordi jeg vejer 85 kg og derfor skal
have 5 skefulde om dagen. Nar jeg stir op om morgenen
hzlder jeg min portion op uden at méale alt for nojagtigt. S&
kommer jeg ogsd et par enzymer i. Det er vigtigt for menne-
sker, der har fordejelsesproblemer. Jeg er ikke sikker p4, jeg
behover dem, men jeg tager dem for en sikkerheds skyld.
Hvis man ikke behever dem, s& aflaster de under alle om-
stendigheder fordejelsessystemet, og den energi, man derved
sparer, kan man bruge til andre ting som for eks. healing,
opbygning af muskulatur eller hvad man nu har brug for.

S& tager jeg min elektriske tandberste — jeg rejser jo me-
get, s det geelder om at vare lidt praktisk. Ferst hzlder jeg
lidt olie i, for ferdigblandingen giver mig ikke al den olie, jeg
har brug for. Det interessante er, at olien klaber til det korne-
de materiale, hvilket har en vigtig funktion. Nar jeg nemlig
hzlder vand p4, s& flyder olien ikke ovenp4, men kleber fast
til granulatet. S& der er altsd en mening med galskaben. Der-
nast rorer jeg det op med min elektriske tandberste og drik-
ker det. Det er s& min morgenmad. Hvis jeg far den kl. 8 om
morgenen, sé er jeg ikke sulten igen for hen ad kl. 1 eller 2
om eftermiddagen. S& spiser jeg en salat med noget fisk eller
rejer til, maske ogsd lidt stivelse, for der er ikke si meget
stivelse i blandingen. Til middag spiser jeg igen en salat med
nogle proteiner til. Gronsager er nummer ét p4 min kostplan,
for vi bor pd en gren planet,

Huleboeren i stenalderen gik ikke forst og fremmest p3
jagt efter en bjorn, nar han skulle skaffe sig fode. Han sagde
til sig selv: Hvad kan jeg finde at spise? Det, der var nemmest
at fa fat i, var nogle grenne planter, eller radder, frugter, bar,
blomster og fre. I anden rekke kom s& de gode proteiner og
olier, og forst i tredje reekke kulhydraterne.

Den mangde kulhydrater, man har brug for, athenger af
aktivitetsniveauet. I mit tilfelde, hvor jeg farer meget om-
kring og holder foredrag, s& har jeg brug for, at 40% af mine
kalorier er kulhydrater, Idr@tsudevere har som regel brug for
60%. En kost, der indeholder 80% kulhydrater, er ikke serlig
hensigtsmassig, og det er folk ved at f& ajnene op for. Der
var engang, da folk sagde: Jo flere kulhydrater, jo bedre. Men
det duer ikke til idretsfolk, og heller ikke til folk med sukker-
eller vagtproblemer. S& pa min kostplan er gronsager num-
mer ét, proteiner med de gode fedtsyrer nummer to, og kul-
hydrater nummer tre. Hermed vil jeg sa slutte min historie.
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