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stil ind pa Fordojelseskanalen: Vestens Varste
Video !

Mit bekendtskab videopensionisten med adgang til samtlige tv-
satelitter betroede mig forleden fra sin leenestol garneret med
flaeskesveer og bajere, at alle tv—programmerne var lusede, og at
det var sveert at finde en rigtig fed gyser p& nogen af kanalerne.

Jeg sagde, at jeg kunne hjeelpe ham. Han betragtede mig med
vantro og mistillid, maske fordi han ved, at vi ikke deler opfattelse
angdende en hel del ting.

Jeg betroede ham, at den fedeste gyser, han kunne hive ind pa
skaermen, fik han ved at indstille pé Fordajelseskanalen, - hans
egen! Jeg forklarede ham, at netop denne kanal kerte et 24 timers
non-stop horror show helt uden for konkurrence - af visse
eksperter kaldt Vestens Veerste Video.

Afgjort ikke for sarte nerver, hvis han havde nogen tilbage af den
slags. Maske kunne denne video ligefrem f& ham til at lette
siddepudemne. Maske ville den drive ham s4 vidt som til at trykke
pa afbryderen!

Han lyttede distreet og syntes ikke at registrere mit budskab. Men
jeg har ogsa tidligere bemzerket, at vi ikke helt taler samme sprog.

Videopensionisten er et fortabt tilfzelde, men ikke alle er, sa det er
vel menneskekzerligt og méske ligefrem nyttigt at bringe det ulaek-
re budskab op pd skaermen.

Altsd! Lad os stille ind pa Fordojelseskanalen. Vi ved hvor den
begynder, vi ved hvor den ender, 0og hvad den ender med. Det er
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det, der sker undervejs, som vi mestendels er barmhjertigt
forskdnet for at vide.

P& den anden side set ville lidt mindre barmhjertighed maske
ruske op i mange og mane til eftertanke og aendret livsstil. Og det
kunne igen redde adskillige fra sterstedelen af repertoiret af vor
tids civilisationssygdomme.

Vi forseger - men advarer samtidig! Denne video scorer hgjt p&

zorror-skalaen hvad angér g&sehud, kvalme og klamme handfla-
er.

Vi sta‘rter i mavesakken, hvor vi skiltes i sidste kapitel. Pa
fornuftig naturmedicinsk made havde vi afsyret alle uenskede

mikrober og nedbrudt feden, s& den er rede til optagelse fra
tarmen.

Den naeste straekning drejer sig om 2 meter tyndtarm. Hovedfor-
malet med denne passage er, at indehaveren, mens faeden er
undervejs, optager sd mange nyttige naeringsstoffer som muligt
gennem den dertil indrettede tarmveeg.

Vi tager for givet, at denne optagelse foregdr regelmaessigt og
u.den storre problemer. Men i betragtning af den overbelastning,
vi ofte udsaetter systemet for, s& er det faktisk at tage lidt for
meget for givet.

For der er jo visse betingelser, der skal opfyldes, for at tarmen kan
fungere. Betingelserne er blandt andet det rette vaeskeindhold, det
rette fedeindhold og tarmens egen naturlige bevaegelse - den
sdkaldte peristaltik.
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Den glemte drik - VAND!

Lad os tage vaeskeindholdet forst. Mange mennesker indtager alt
for lidt vaeske og dette gaelder iszer de zeldre. Jeg ser her helt bort
fra drankere og andre torstige sjeele af samme overbevisning. Af
samme grund taler jeg heller ikke om kaffesostre - herom senere
_ eller coca—-cola-maner. Jeg taler om VAND! - om menneskets
naturlige vaeskekilde, om det vi drak de forste mange milliongr ar
af vor existens, og som vort biologiske system er tunet til at
héndtere.

Vand er i mange miljeer en efterhdnden udded drik. Man drilfker
mangt og meget og undertiden for meget, men man drikker ikke
vand. P& mine rejser i Asien har jeg dog bemaerket en hel anden
holdning. Man far et eller andet serveret, — og sa far man et glas
vand bagetfter! Selv efter en frugt eller en kop te kommer der et
glas vand til afslutning. Det er ingen darlig ide.

Mange zeldre f&r mentale symptomer simpelthen af vaeskemangel.
Som i s& mange andre situationer bliver disse symptomer fortolket
som alderdomstegn. | realiteten er det en form for forgiftning, som
man ellers kun ser i tropiske egne, nar folk er uforsigtige med
deres vaeskeindtagelse.

Tilstraekkeligt vand vil udvaske tarmen for de irritationsstoffer, der
ellers kan forvolde sdr og beteendelse i den tarmveeg, der er
ansvarlig for, at vi kan optage vor erneering. B-vitaminmangel eller
blokering af B-vitaminer er ofte i sig selv ansvarlig for tarmbetaen-
delsen. Irritation af slimhinden kan ogs& fore til en konstant
foregelse af tarmens egen slimafsondring, med det resultat at
fodemassen i selve tarmen kun i meget ringe grad kommer i for-
bindelse med tarmoverfladen. Derved nedszettes optagelsen selv-
folgelig.
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Maske vil dette std p& i meget lang tid, fer man fatter mistanke
om, at ens tarm degenererer. Trods tyndtarmens begreensede
lzengde pad godt 2 meter er dens indre overflade p& 100 m?! Og
dens overfladeceller udskiftes hveranden dag! Alligevel kan den
keres ned af misbrug og tankeleshed. Men det tager ofte sin tid.
Derfor ses resultatet tit ikke for folk bliver gamle, og derfor
fortolkes det ofte - ligesom sd mange andre ting - som alder-
domssvaekkelse.

En ekstra belastning for tarmen er overfyldning. Her vil det maske
nok undre nogle, at fedt formodentlig i denne sammenhaeng er
den mindst belastende faktor. Vaerre ligger det med proteiner og:
visse kulhydrater. De komplekse kulhydrater, stivelsesstofferne,
kommer i deres naturlige form ofte sammen med fiber, og det
stimulerer tarmen til bevaegelse og til at tilbbageholde vaeske.
Samtidig indeholder fiber ogsd som regel andre nutrienter.

Den indre slambrond

Men hvis kulhydraterne bestar af simpel stadt melis, - uden fiber,
uden mineraler og uden vitaminer, - sd er det sandsynligt, at
kroppen slet ikke kan forvalte det. | mangel af de stoffer, der skal
medvirke til at fordoje sukkeret, lejrer dette sig i tarmen, ofte i den
forhdndenvaerende slim, og omdannes til en karamellignende sub-
stans, der ogsd indeholder ufordojede proteinrester og andre
bestanddele, som tyndtarmen ikke kan magte at stille noget op
med. | denne suppedas havner ogsa bakterier, vira og parasitter,
som hygger sig i dette miljo.

Situationen forvaerres meget ofte af, at tarmen samtidig forgiftes.
Alkohol, kaffe, mediciner, tilseetningsstoffer, fluortandpasta,
farvestoffer, oplasningsstoffer, ukrudtsmidler, insektgifte, smog og
tobak er nogle af de faktorer, der er ansvarlige her. Forgiftningen
rammer i forste reekke tarmens peristaltik.
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Peristaltikken — den skruagtige bevaegelse i tarmen, der driver
fedemassen igennem, — er afheengig af vitaminer og mineraler,
isaer B-vitaminerne og kalium og magnesium. Og hvis de mangler
eller blokeres, s& mister tarmen denne evne til at skrue feden
afsted.

Ofte mangler de, fordi moderne industrifede er fattig pa netop
disse nutrienter, men selv om de ikke mangler, bliver de ofte
blokerede af skadelige ting og sager, som vi ogsd heelder i
tarmen.

Kaffe indeholder godt nok kalium, men denne formildende
omsteendighed kompenserer ikke for al den anden ravage kaffen
forvolder. For eksempel inaktiverer den B-vitaminerne - og
dermed peristaltikken. Da kaffen er ristet, indeholder den ogsa
ticerestoffer, og disse er som bekendt cancerfremkaldende.
Tjaerestofferne lejrer sig i karamelsubstansen sammen med de
andre logerende, og miljoet udarter.

B-vitaminerne blokeres ogsd af antibiotika, og rester heraf, -
enten fra tidligere laegebehandling eller fra behandlede slagtedyr,
- lammer ogsé gradvis tarmen.

Nu begynder de ophobede slagger i tarmen med hele deres blan-
dede indhold at starte nye og ganske uonskede kemiske reak-
tioner, der aldrig burde have fdet lov at opstd. De kun delvist
fordojede proteiner spiller her en seerlig rolle. Proteinernes
mindsteenheder er aminosyremne. Hvis proteinerne bliver totalt
fordejede, nedbrydes de til aminosyrer, der kan absorberes fra
tarmen, administreres af organismen og bruges igen af denne til
genopbygning af de nye proteinforbindelser, som kroppen har brug
for. Denne proces er normal og livsnadvendig.

Men hvis proteinerne ikke bliver totalt fordsjede og ikke heller
bliver fort ud gennem tarmen som affering, s& ligger de som sma
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proteinfragmenter i form af lange eller korte kaeder af aminosyrer,
som organismen ikke kan absorbere, og som i det fordeervede
tarmmiljo begynder at danne nye og usnskede kemiske forbindel-
ser.

Totalforgiftning fra tarmen

Nogle af disse nye forbindelser virker som giftstoffer. Dette ville
ikke veere s risikabelt, hvis tarmen iovrigt fungerede, - hvis der
var bevaegelse i den, hvis tarmvaeggen var sund og intakt. Men
det er jo netop ikke tilfeeldet. Tarmvasggen er betaendt og tyndslidt
og gennem de veeskende sar kan de stillestdende giftstoffer sive
gennem tarmvaeggen ind i selve organismen, hvis forsvarssystem
ojeblikkeligt alarmeres.

Det er ikke bare een alarm, der gar af. Det er et kaos af katastro-
femeldinger, en for hver af de proteinrester, - fademner, stofskif-
teprodukter fra bakterier, virus og svampe, gaersporer, lektiner, -
et utal af stoffer, som af immunsystemet alle opfattes som
invaderende fjender, og som det straks gar igang med at danne
antistoffer imod.

Nogle af de indtreengende proteinfraktioner har strukturelle traek
til feelles med organismens egne livsvigtige substanser. Resultatet
er, at immunsystemet nu i praksis begynder at bekaempe ogsd
disse strukturer, pd grund af deres molekyleere lighed. Her har vi
en af &rsagerne til en hel reekke lidelser, de sdkaldte autoimmune,
som nyere forskning har afsloret. Det viser sig, at de omfatter en

meget stor og vaesentlig gruppe af vore sdkaldte civilisationssyg-
domme.
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Hele dette sygdomskompleks har de mere avancerede ortomole-
kyleere®) laeger og naturopater ide engelsktalende lande sammen-—
fattet under éet begreb: bowel toxemia. Dette udtryk er umiddel-
bart lidt vanskeligt at overszette til rimeligt dansk, men det betyder

faktisk:
De autoimmune lidelser

Nu er der jo ikke tale om nogen almindelig blodforgiftning, - selv
om det ogsd kan optraede. Begrebet daekker hele den tilstand af
generaliseret organforgiftning og autoimmunitet, som et sygt
fordojelsessystem kan for&rsage, og de mange forskellige iso-
lerede sygdomsmanifestationer, der har deres oprindelse her.

Listen over dem er lang og rummer forst og fremmest et stort
antal allergier og allergisk betingede lidelser, som eksem,
mavesdr, asthma med mere, migraene og hovedpine, depres-
sioner, i hvert fald én form for diabetes samt dissemineret
sklerose, meningitis, lupus, myasthenia gravis, betaendelse i
bugspytkirtlen, psoriasis, bledende tyktarmsbetaendelse og Crohns
sygdom, gigtog rheumatisme, helvedesild, feberanfald, svampein-
fektion og folger deraf samt - selvfelgelig — andre lidelser i
fordojelsessystemet plus en lang raekke vanskeligt definerbare
tilstande, der ikke falder ind under nogen klar diagnose (34).

Tidligere naturlaeger havde leenge erfaringsmeessigt opfattet og
forstiet, at der er en sammenhzeng mellem sygdomme i fordajel-
sessystemet og disse autoimmune lidelser. De forstod ikke den
biologiske mekanik, der I& bag, fordi man dengang ikke i den
fornedne grad havde indsigt i immunsystemets funktioner.

4 Med betegnelsen ortomolekylaer understreges, at man i denne behandlings-
form benytter de rette molekyler. Af oldgraesk: orthos = rigtig, korrekt.
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Men allerede tidligt kunne irisanalytikere iagttage en sammen-
haaqg mellem _de tegn i ojets regnbuehinde, der tilkkendegav et
fqrglftet og forgiftende tarmmiljo, og forekomsten af de sygdomme
vi idag kalder de autoimmune. '

Det kaos, som tarmforgiftning forvolder i vor organisme, kan det
veere meget svaert at gore noget ved. Sagen er jo den, at nar forst
immunsystemet har indkodet en substans som farlig, - og det
sker: sd snart den siver gennem en nedbrudt tarmvaeg ud til den
omgivende organisme, — sa vil denne kodning vedblive at styre

prodgktionen af antistoffer og dermed fore til autoimmune
reaktioner.

Man plejer at sige, at et gram af forebyggelse er bedre end et kilo

behandling. Men idette tilfeelde er et gram forebyggel
et ton behandling! . yggelse bedre end

For det er faktisk meget lidt behandlingen kan stille op, nar forst
skad_en er sket. Det er altsd helt afgerende at undgd, at den
autoimmune reaktion overhovedet opstar. Er skaden forst sket
kan det vaere meget sveert eller helt umuligt at udbedre den. ,

Nu er det ikke blot et par isolerede molekyler, vi her taler om
Hvad mange ganske uvidende bzerer rundt pa i deres tarm er .
bogstaveligt talt - en hel slaggebunke. Den karamelagtige
aﬁaldssub_stans, som vi tidligere har omtalt, lzegger sig op ad den
ubeveegelige tarmvaeg og danner praktisk talt en afstebning af
dfan. Pé_ denne made formes der for kortere eller laengere straek-
ninger i tarmen en indre tunnel, igennem hvilken foden passerer
t.Jden at komme i kontakt med tarmvaeggen og derfor uden mu-
lighed for at blive absorberet og give naering til organismen.

Her har vi s endnu en &rsag til, at folk ofte lider af malabsorption.
Det kan have mange grunde, men en af dem er, at fademassen
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er helt afskaret fra at blive udnyttet p& grund af den slaggetunnel,
som den passerer igennem.

Sygdom i sma poser

Na&r vi passerer ud fra tyndtarmen til tyktarmen, hvor veede, salte
og visse andre stoffer fra den bearbejdede masse optages, sd har
vi her meget samme situation. Den stillestdende, forstoppende
masse, det giftige miljs, den nedslidte, gennemsivede tarmveeg.

Betzendelser er almindelige her og opspilinger pa grund af
svigtende peristaltik sammensvaerger sig og sveekker tarm-
vaeggen. Det kan fore til udposninger pé tarmen, - de sdkaldte
divertikler. De er som sma balloner i tarmvaeggen, fyldt med
geerende og radnende giftstof. | irisanlysen tegner de sig tydeligt
pa greensen mellem de strukturer i regnbuehinden, der repraesen-
terer refleksomréderne for tarm og rygmarv. Distinkte sma, ofte
sorte fordybninger i dette greenseomréde reber deres tilstedevae—
relse, leenge for de pa anden méde ger sig gaeldende. Nar det
sker, er det som regel i form af "udposningsbetendelse” -

divertikulitis (31).

N&r disse divertikler pakalder sig opmeerksomhed, s& det kan
maerkes, er det selvsagt ofte for sent at gore noget effektivt.
Laegevidenskabens svar er kirurgi. Men det er ikke noget kon-
struktivt svar, men et henholdende tibagetog. Efter to eller tre
operationer er patienten som regel fortabt.

Det er tragisk og idiotisk, netop fordi det er en lidelse, der uden
storre besvaer kan forudses og forebygges.

Der er ikke skygge af tvivl om, at vesterlzendinge og folk i de
velsituerede dele af verden er dem, der har de mest belastede
tarme. Det skyldes i forste reekke 6 faktorer: [1] indtagelse af mere
protein end fordojelsessystemet kan magte, [2] for lidt vand, [3]
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nedsat fysisk aktivitet, [4] moderne, vestlige toiletter, [5] nutrient-

mangler og forgiftninger, som vi allerede ha .
fiber i feden. r omtalt samt [6] for lidt

Den nedsatte fysiske aktivitet har ramt alle i den " .
vest.erniserede verden. Blot for f& ar siden kraev:dekgrr:\f%réaetl)ilg(ae
df:lgllge goremal en langt storre fysisk indsats, end det er nedven-
digt |Qag. Selvfelgelig ger det en umiddelbar forskel pd ens
underliv, om man kearer i bil til kontoret - eller man rider! Men
ogsd alle de sma bgjninger, bukken og baeren og trapper 'op og
r)ed, der var en stor del af min barndoms hverdag, er nu aflest af
fikse maskiner og elevatorer. Vi kan blive nedsaget til at genind-
fore besveeret, hvis vi igen vil have check pa vore tarme.

Hoj og lav affering

Og det er blot begyndelsen. Vi kan ogsd bliv i
afskaffe eller i hvert fald modificere vore Eomfon:blzeigisl:tgtg: ::I\/g:
skabnlngens herre kan sidde veerdigt tronende, men ogsé ofte
suc_ide !a?ngere, end det burde veere nodvendigt. Den moderne
?onletstllllng er nemlig en meget uhensigtsmaessig stilling at
indtage, hvis man ensker effektivt at teamme tarmen.

Den. hugstilling,' som storstedelen af jordens befolkning indtager
f_ordl de endnu ikke er ramt af vestens velstand og de besynder—'
ligheder, den medforer, er selvfolgelig den oprindelige, den

naturlige og fysiologisk set mest fornufti
position. rmuftige og udtemmende

Mange leeger i Asien har, uafthaengi i

£ gigt af hinanden, fortalt mi
hvordan tarmproblemer er tiltagende gennem den sidste halvanEJ
den .menneskealder i den del af samfundet, der har tillagt sig
vestlige saedvaner - eller maske snarere siddevaner?
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Nu behever ingen jo af den arsag at jeevne sit toilet med jorden
umiddelbart efter laesningen af dette kapitel. En fodskammel i
fornuftig hojde er allerede en hjeelp, iseer hvis man ikke har
asiatiske l&rmuskler, og lidt efter lidt kan man sa justere sig tilbage
til den tredie verdens hugstilling og mere tilfredse tarme.

Nu er emnerne i denne artikel jo ikke egnet til haflig bordkon-
versation og ubehag og veemmelse har vaeret med til at leegge et
slor over sager, der egentlig som en selvfelge burde debateres i
den almindelige forebyggende helseinformation.

Mange har den holdning, at de uhumske emner i denne artikel
ikke har noget med dem at gore. Deres mave, tarme og tilbehor
fungerer udmeerket, hverken oftere eller sjaeldnere, mere eller
mindre, end de ber gore — og dermed basta.

Amerikanske erfaringer om tarme

| den sammenhaeng er det vaerd at bringe en autoritet pa dette felt
ind i billedet. Mr V. E. Irons er en amerikansk forsker og farmer,
der har gjort tarme, og specielt tyktarmen, til sin szerlige hobby.
Det begyndte, da han 40 &r gammel var ved at blive totalt for-
kroblet af gigt og var blevet erkleeret uhelbredelig (35). Han
andrede sin livsstil, og som led i denne proces begyndte han at
tage tarmudskylninger. lkke blot blev han totalt helbredt for sin
"uhelbredelige" sygdom, han fortsatte ogsd med at veere ufor-
skammet sund og vital til hejt oppe i det, der normalt burde veere
alderdom, men ikke rigtigt var det i Irons tilfeelde. For han fortsatte
efter sin firsdrsdag med at arbejde, ride og avle bern, samt turnere
land og rige for at holde foredrag om .. tyktarmen!

V.E. Irons er kun en af mange, der op gennem naturlaegekun-
stens historie har preediket, at grundlaget for helse er regel-
maessige og grundige tarmudskyldninger, - alts& dybe lavementer,
klystere, colonics, eller hvad man nu vaelger at kalde dem. Men
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blandt moderne behandlere er han nok den, der har markeret sig
tydeligst ved sin direkte metode og usedede omtale af et ubeha-
geligt emne og dets realiteter.

V. E. Irons fotografiske dokumentation af, hvad folk far ud af deres
tarme, er faktisk rystende, kvalmende og raedselsvaekkende. Hans
udstyr er ikke tilgaengeligt her i Skandinavien, sa vi ma ngjes med
hans iagttagelser og konklusioner.

V. E. Irons opsummering er, at vi er sd aldersvaekkede eller
ungdommelige, som vor tyktarm tillader os. Hans dokumentation
er overvaeldende. Tilsyneladende normale, raske mennesker med
regelmaessig daglig affering og ingen tegn pa forstoppelse udskyl-
ler kilovis af sejt, fibrest, forhaerdet tarmslim, der darligt kan
skeeres eller skilles. En enkelt patient udskilte i Iabet af blot én
behandling 7 kg af den slags giftigt materiale.

Noget af denne masse kan identificeres som fedemener, patien-
terne indtog for over 10 &r siden! En anden stor amerikansk
naturleege, Dr. John R. Christopher kan berette lignende tilfeelde,
som dengang en patient udskilte resterne af nogle eksotiske beer,
som han sidst havde spist under opholdet pa en tropes engang
under Stillehavskrigen mere end 20 &r tidligere.

Patienternes gennemgdende kommentar til Irons udskylninger er,
at de far dem til at fole sig 20 &r yngre. Og de fleste af dem
slipper af med deres sygdom, ogsd selv om de meget ofte var
blevet erkleeret uhelbredelige inden behandlingen begyndte.

V. E. Irons péastar, at det eneste sted i den vestlige verden, man
idag ser en normal, sund tyktarm, er i en illustreret anatomibog.
Han pépeger, at allerede den beremte Dr. Harvey Kellogg, - ham
med cornflakes og den forste vestlige fiber-forkeemper, - i
begyndelsen af arhundredet observerede, at blandt de 22.000
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tyktarme, han havde opereret, havde han aldrig fundet bare én
enkelt, der var normal.

Siden Kellogg levede og virkede er forholdene kun blevet veerre.
S& méaske skulle man kaste et blik tilbage i tiden til en udtalelse,
der selv om den blot er anekdotisk alligevel har interesse.

Den engelske bonde, Thomas Parr, var 153 &r gammel, da r)an
blev opdaget af Jarlen af Arundel, Sir Thomas. Jarlens udsending
traf den gamle mand udenfor sit hus i Shropshire, hvor har_1 efter
sigende var i feerd med at teerske. Jarlen ansatte dette kuriosum
som sin tjener, formodentlig forst og fremmest for at kun_ne QUpere
sin herre og konge, Charles d. I. "Old Parr", der iovrigt var
vegetarianer, blev da ogsé bragt til London i 1635, og praesenteret
for majesteeten, der beveertede ham pa det kosteligste med k'ad—
retter og vin. Thomas Parr dede prompte af al denr)g geestfrined
og blev obduceret af ingen ringere end leegen William Harvey,
senere beremt som den forste, der beskrev blodkredslebets funk-
tion. Harvey meddelte efter obduktionen, at den 153 &rige var ded
af en kraftig kosteendring og den darlige Iuft i London (36). Hvad
luften har haft med sagen at gere er nok tvivisomt. Harvey gjorde
imidlertid ogsd den iagttagelse, at afdede havde den fineste,
reneste tarm, denne beremte anatom nogensinde havde iagttaget
hos en voksen. Gamle Thomas ville sikkert have veeret tilfreds
med at blive hjemme og teerske.

Papaya: Fordgjelsens forstehjeelp

| lyset af alt, hvad der tidligere i denne artikelserie er sagt om
fejlernaering og ernzeringssvigt, der misfortolkes som alderdqms—
svaekkelse, far tarmens sundhed et storre perspektiv og videre
betydning. Det vil hen ad vejen blive hele vor helse og eksistens,
der kommer til at afheenge af dette organs funktionsdygtighed.
Mé&ske kan vi ikke f& adgang til V. E. Irons radikale amerikanske
metode; men lidt har ogsa ret i denne sammenhaeng. Ja, alting
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har faktisk betydning. Jo mere vi arbejder pa at rengere tarmen,
jo bedre vil alt andet fungere.

Vi kan szette ind pA mange mader. De karamelagtige slimophob-
ninger i tarmen er i forste reekke proteiner, og med papain, det
proteinfortaerende enzym fra papayaplanten, har vi et bade
nensomt og effektivt rengeringsmiddel. Det findes som to
produkter, PAPAYAFORCE og PAPAYASAN. Men man skal nok
vaere indstillet pa at bruge en hel del mere af det, end den relativt
beskedne meengde, som etiketten anbefaler. Begge praeparater
kan benyttes pa flere mader. Dels til hjeelp til fordajelsen af den
daglige kost, og her er det selvfolgeligt fornuftigt at tage preepara-
tet sammen med maden. Men hvis man ensker at gore indhug pa
aflejringerne i tarmen, ja, s& ber man ogsa spise papain regel-
maessigt udenfor maltiderne og for eksempel i perioder begynde
dagen med pa fastende hjerte at indtage en 3 til 6 tabletter med
et stort glas vand. Vand er meget vigtigt! At tage tabletterne alene
er en darlig ide, og hos nogle kan det fore til forstoppelse.
Ligesom med alt andet af den slags er det fornuftigt at begynde
forsigtigt og derefter stot szette doseringerne op.

Man kan kalde papayaudtreekket for fordejelsens forstehjeelp.
Réstoffet, den leekre melonlignende frugt, dukker nu ogsa oftere
op herhjemme i specialforretningeme. lkke alle er klar over, at den
rigtige made at spise den pa er lige fer den bliver moden! lkke
alene fordi den modne frugt er snasket og vandet, men ogsa fordi
den umodne faktisk indeholder en langt hejere koncentration afde

proteinforteerende enzymer, som vi jo specielt er interesserede i
at fa fat i.

Ogsé bladene indeholder enzymet papain, og da europaeiske
opdagelsesrejsende kom til Syd- og Central-Amerika, som er
papayaens hjemsted, iagttog de, hvordan de lokale indianere
mornede kad med denne plantesatft. | et tropisk klima, hvor man
ikke kunde lade ked haenge og merne, var dette trick en stor
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hjeelp, n&r man hurtigt skulle ombord i en sej steg. Og det bruges
udstrakt den dag idag. Den almindelige amerikanske "meat
tenderizer" er nemlig — simpelthen - papayaudtraek!

Andre planter og frugter har tilsvarende egenskab_er, og det er
nyttigt at supplere sin kost med r& ananas og kiwi. Men en hel
buket af plantestoffer, der virker stimulerende og udrensende pa
fordojelseskanalen, er samlet i de to produkter Rasayana 1 og
Rasayana 2. Sammen med andre Vogel/Bioforce produkter, der
udover at effektivisere og rense tarmen ogsa stimulerer lever,
galde og andre fordejelsesfunktioner, er de samlet ien Rasayang
Kur, som - hvis den gennemferes periodisk efter forskrift — vil
betyde en stor aflastning og effektivisering af hele fordojelsesap-
paratet.

De venskabelige bakterier

Det er velkendt, at maelkesyrebakterier spiller en vaesentlig rolle
ikke alene for fordojelseskanalens, men for hele organismens
sundhed. Befolkninger med traditionel stor indtagelse af yoghurt
og andre maelkesyreprodukter er kendte for en gennemsnitlig hoj
levealder og relativt f civilisationssygdomme. Disse produkter har
nu ogsé vundet betydelig indpas i vor kostplanleegning. Spergs-
mélet er: Er dette tilstraekkeligt?

| mange tilfzelde er det langtfra nok. Grunden hertil er, at der er
mange faktorer i det moderne milje - antibiotika og andre medi-
ciner, tilsetningsstoffer, alkohol, konserveringsmidler med mere, -
der sammensvaerger sig mod maelkesyrebakterierne. Derfor er de
i stor udstraekning udryddet iseer i den aldrende organisme..Den
daglige yogurt er ikke tilstreekkeligt til at bringe dem tilbage igen.
Rent faktisk er den daglige yoghurt ofte ingen verdens nytte til.
Dels er den ofte tilsat s& meget sukker eller sedemiddel, at
maelkesyrebakterierne ikke kan trives i dette milje. Derudover vil
et langt hyldeliv ogsa gore kal p& de venligtsindede mikrober.
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Der skal mere koncentrerede anstrengelser til, hvis man vil have
sin tyndtarm genpodet med mzelkesyrebakterier. Massiv dosering
i kapselform flere gange daglig mellem maltiderne er nedvendigt.
Og det er ogsd nedvendigt totalt at afholde sig fra alkohol,
antibiotika og al industrimad med tilseetningsstoffer i den periode -
ugen eller maneder, — hvor man foretager indpodningen af
meelkesyrebakterierne. Kab altid maelkesyrekapsler fra forhandle-
re, der har friske produkter og opbevarer kapslerne kaligt, helst i
koleskab. Mange butiksvarer er inaktive pd grund af for darlig
opbevaring. Serg for at kebe produkter, der indeholder det bredest
mulige spektrum af forskellige bakteriestammer.

Meelkesyrebakterierne udkonkurrerer skadelige og uenskede
mikrober i tarmen. Herved reduceres dannelsen af endotoksiner
og de lidelser, der opstdr heraf. De producerer selv naturlige
antibiotika og bekaemper derved ogsé vira og svampeinfektioner.
Samtidig medvirker de til produktion og administration af vitaminer
itarmen. Dette geelder isaer B-vitaminerne. Mzelkesyrebakterierne
fremmer proteinfordajelsen, modvirker cancer, fordojer maelkesuk-
ker — og nedsaetter derved laktoseintolerance. De har ogsa en vis
virkning mod hgijt blodkolesterol og beskytter leveren blandt andet
ved at neutralisere nitrosaminerne, - de kreeftfremkaldende stoffer,
der ofte optraeder i moderne industrimad.

Endnu en interessant erfaring med maelkesyrebakterierne er, atde
hos nogle patienter modvirker depression, angst og nervesitet.

Fldre burde faktisk indtage meelkesyrekapsler dagligt. Men siden
de enkelte produkter kommer i meget forskellige koncentrationer,
er det ikke muligt at anbefale nogen generel doseringssterrelse.

Nar vi taler om tarmen og fordejelsen er det selvfelgelig helt
uomgaengeligt at tale om fiber, der ogs& mere end noget enkelt
andet emne indenfor fordojelsesterapi er blevet et medie-scoop.
Fiberbelgen er over os og har veeret det en tid. Som alle hel-
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sebolger og store trommeslagerier for et enkelt produkt taget helt
ude af sin naturlige sammenhaeng har fiber vist sig at have fordele
og ulemper. Men dette emne er s& stort og har s& mange forgre-
ninger, at det, selvom det afgjort horer med i denne sammen-
haeng, kraever seerbehandling og plads til samme.

Og mens vi er ved de indlysende udeladelser, ma vi selvfalgglig
ogsé straks indremme, at en indgédende diskussion af svampein-
fektion, i tarm og andre organer, faktisk herer til pa dette sted.
Men det er ikke en karakteristisk eeldrelidelse, selv om mange
sldre lider under den, s& dens omtale og behandling ma henvises
til andet sted.

Den veaesentligste meddelelse i dette afsnit bor vi sikkert Iige_
opsummerer. Skent doktormanden siger, at der ikke er noget |
vejen, bare man har affering hver dag - eller der omkring? - og
ikke har forstoppelse, s& kan man meget vel hore til dem, der
beerer rundt pd adskillige kilo skjult tarmkompost eller det, der er
veerre, og hvis tyktarm til sammenligning far Kommunekemi til at
ligne en dugfrisk rosenhave!

Og det ber man afgjort huske p& at gere noget ved, hvis man
onsker at leegge billet ind pa en alternativ alderdom.
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Fakta om fiber - fordele, fabler og farer

Der er ikke tvivl om, at den stadig mere udbredte fiberbevidsthed
er en enorm landvinding for den aimindelige folkehelse. Og det
sidste, denne redegorelse sigter imod, er at advare nogen mod at
hoste de meget store fordele af den.

Der er dog dem, der mener at fiber kan vaere farligt. - Hor blot!

Henne hos "bedste" pa plejehjemmet havde en yngre medarbejder
efter lang tids staedig propaganda faet ledelsen til at acceptere, at
det maske var betimeligt at forsege nogle alternative metoder.

For eksempel alle de afferingsmidler, som de gamle fik. Det var
jo ikke ligefrem helsekost. Det var selv forstanderinden efterhdn-
den blevet klar over.

Og den store kommercielle fiberbolge var jo ved at toppe.
Ligegyldigt hvor man vendte sig - til avisen, skaermen eller
lokalradioen, - s& kom det krybende og kravlende med fiber. S&
méske var der noget om det.

Og s& blev de gamle sat p4 fiber. Og - ak og ve! - det var teet pa
at blive en skandale. For de fik desvaerre alle sammen betonfor-
stoppelse. Ja, teenk engang.

Og forstanderinden sagde da ogsd, at det var garanteret sidste
gang, at man ville forsgge noget alternativt dér pa plejehjemmet.
For nu havde man jo set, hvad det kunne fore til.

Ak ja! Alting er farligt, n&r man ikke medbringer sit hoved, - for
eksempel ndr man gar pa arbejde. Og problemet var jo ikke det,
at de gamle fik for meget fiber.
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Men de fik for lidt vand!

Den fabelagtige fiberbalge, der har gjort nogle fa rige og har givet
mange normal affering, men nogle forstoppelse, begyndte denne
gang i 1983. Denne gang, star der, fordi det ikke var ferste gang.
Tidligere belger bar navneskiltene Graham og Kellogg. Graham,
opfinderen af det stadigt spiselige grahamsbred og Kellogg, den
amerikanske kirurg Dr. Harvey Kellogg, der blandt 22.000 tyktarme
under sin kniv aldrig havde fundet en, der var normal, og med
henblik p& normalere tyktarme i kommende generationer gik hen
og designede Kelloggs cornflakes, lidet anende, hvad kommende
generationer ville f& ud af det!

Den tredie fiberbolges igangseetter var Dr. Denis Burkitt. lkke
ukendt for den videnskabelige verden. Han havde opdaget en
cancerform, Burkitts lymfom, der kom til at beere hans navn. S&
han var etableret. | mange &r arbejdede han i Afrika, og iagttog
her, at det, vi generelt kalder "civilisations-sygdomme", forekom
bemaerkelsesvaerdigt sjeeldent p& de kanter. Retteligt burde vi
kalde dem "vestlige civilisationssygdomme", eftersom verdens
sldste civilisationer, nemlig de estlige, ikke har udviklet dem.
Dette blev nemlig ogsd senere bekreeftet af Burkitts undersogel-
ser i blandt andet Indien og gennem hans indforskrivning over en
lang &rreekke af information fra hospitaler over snart sagt hele
verden.

Han etablerede et virkeligt godt grundlag for sin teori: at mangelen
p& plantefiber i den vestlige kost var hovedarsag til en den lange
reekke civilisationssygdomme. Og endnu bedre: Genindforelse af
fiber i den vestlige kost viste sig ofte at have en direkte helbre-
dende virkning pé flere af de samme sygdomme. De lidelser, der
helt eller delvis blev forvoldt af fibermangel, opregnede Burkitt isin
bog: Kronisk forstoppelse, tarmbetzendelse, tarmcancer, galdesten,
heemorrhoider, fedme, &reknuder, hojt blodkolesterol, hjertesvaek-
kelse og hjerteslag samt diabetes (37). Men andre har siden fo-
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jet til Iistep:-urinsur gigt (podagra), heijt blodtryk, mavesar, Crohns
sygdom, wntgbel tyktarm (colitis spastica), karies, acne, pernicios
anami og dissemineret sklerose (38).

Med de perspektiver vi allerede har oprullet og isaer ihukom-
mende de tarmslagger og autoimmune reaktioner, som vi har om-
talt, sd kan det faktisk ikke undre, at listen vokser og vokser.

For der er ikke skygge af tvivi om, at fibermangelen er steerkt

medansvarlig for dannelsen af tarmslaggerne og alt, hvad de
forvolder. ,

Da Burkitts bog var udkommet p& dansk, og han tilmed personligt
var dgkket op p& TV-skeaermen, startede fiberbalgen for alvor pa
samtlige cylindrer, og den har kort lige siden.

Fiber og fiber er flere ting

Vi skal ikke her i detailler gennemgd udviklingen, som den siden
er forlfzsbet. Mgn det er pdkreevet at tove en kende og fa lidt
overblik over fibersituationen. Vi skal stille nogle spergsmal, der

i.farten ikke ndede at blive formuleret. Og vi skal fore nogle udvik-
linger up to date.

Ferst og fremmest: Hvilken fiber taler vi egentlig om?

Bur.kitt papegede, at frugt- og grensagsfiber gennemgdende ikke
er tlls_traekkeligt effektive i denne sammenhaeng, og han anbefaler
kornfiber som for eksempel klid. Men allerede V. E.Irons advarede
qu klid og papegede, at det kunne fere til forstoppelse, - ngj-
agtigt som det skete henne hos "bedste" pa plejehjemmét.

Map kan s& haevdg, at hvis man medbringer hovedet, vil man
umiddelbart kunne indse, at den sag kan klares med tilstraekkelig
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vaesketilforsel. Men dette er ikke det eneste problem med klid -
og fiber i almindelighed.

Et generelt problem med fiber af naesten enhver art er, at fiber
nedsaetter optagelsen af mineraler og derfor i marginale situation-
er, - og aldre er jo netop ofte i sddanne situationer, - kan fore il
egentlig og graverende mineralmangel.

Der er flere mekanismer, der sammensvaerger sig her. For det
forste traekker fiber vaeske til tarmen, hvorved mineralkoncentrati-
onen naer tarmoverfladen nedszettes. Dernaest stimulerer fiberen
til en hurtigere transport af fedemassen gennem tarmen. Det er
denne @gede hastighed, der nedsaetter optagelsen af kolesterol,
cancerfremkaldende stoffer, endotoksiner og meget mere. Men
den nedseetter sandelig ogsd optagelsen af mineralerne.

Som om dette ikke var nok, sa har fiberpartikler en saerlig evne til
at f& mineraler til at klistre til overfladen, sa de bliver fert med ud
gennem afferingen. Risikoen er mindre ved de fibre, som bliver
fordajet i tarmen, men det ger klidfibre i stor udstraekning ikke.

Glem ikke fytin!

Og endelig er der endnu en meget vaesentlig faktor. Kornfibre -
som klid og lignende - er notorisk rige pa fytinsyre. Fytinsyre
binder b&de kalcium, magnesium, zink, jern og et stort antal
spormineraler (39). Tidligere var det en medvirkende faktor til
"engelsk syge", - rakitis, — der fik sit populaere navn, fordi fattige
engelske bern i provinsen undertiden levede naesten udelukkende
af den fytinrige havre, og derfor fik kalkmangel og knoglesvaekkel-
se. Dette er vaerd at huske, isaer ndr man for ikke laenge siden var
vidne til en szerlig havrebelge, hvis proponenter udbasunerede, at
havrefiber var det eneste effektive middel mod forhgjet blodkole-
sterol, - hvilket iovrigt slet ikke er korrekt! Da aeldre jo som
bekendt ofte lider af knogleskerhed, er det nok ikke ligefrem
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anbefalelsesvaerdigt at fylde dem med fytinholdig havre, der
yderligere stjeeler kalk fra kroppen!

Fra det estlige Iran kender man nogle af de alvorligste registrere—
de generelle zinkmangler forarsaget delvis af fytinforgiftning, og
tilfeelde af blodmangel er ogs4 registreret, nar fytinet gar ind og
rever kroppens jern.:

Det er i det hele taget forblaffende at man i den seneste tid har
forbigdet dette forhold, der optog en tidligere generation af
ernzeringsfolk s& alvorligt og med god grund. Ikke alene fiberbol-
gens fortalere, men alle lovprisere af klid, kim og fuldkorn, der
startede laenge for den egentlige fiberbolge skyllede frem, synes
at have overset denne centrale kendsgerning.

Selv professionelle behandlere, der hemningslost anbefaler alle
former for helsefiber - ogsa til gamle, - er sjeeldent klar over, at
de herved ofte mangedobler patientens fytinindtagelse. Cornflakes
og franskbred indeholder henholdsvis 60 og 90 mg fytinsyre per
100 gr; men klidholdigt fuldkornsprodukter kan komme helt op pa
2200 mg per 100 gr! Normalt regner man med, at en fytin/zink
balance i gennemsnit ikke ber overstige 15:1. Med 2200 mg/100
gr vil man i snit - afhaengig af dyrkningsmetode og kornets
oprindelige zinkindhold - kunne forvente en balance pa 60:1. Det
er 300% over det acceptable (40)!

Nuvel, - fytinsyren nedbrydes ved maltning, enzym- eller
varmebehandling. S& hvis man laver sin egen havregrad og bager

Zit eget fuldkorn, og holder sig til det, s& har man ingen problemer
er.

Men er de kornfibre, der kommer p& markedet fra maltet, enzym-
eller varmebehandlet korn? Det er ikke altid muligt at & oplyst og
meget lidt tyder pd, at det generelt er tilfzeldet.
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Afrikanere spiser ikke havreklid

| Burkitts beremte bog omtales fytin ikke med et er_1este ord.
Dette er ikke det eneste, man ber undre sig over i denne sam-
menhaeng. Burkitt sammenligner afrikapsk flberlndtgge|se med
vestlig fiberindtagelse. Men man kan ikke uden videre saa}te
lighedstegn mellem fiber og fiber! Som flere forskere sarkgstlsk
har p&peget, si spiser afrikaneme ikke havre eller hvedeklid.

Nej, de spiser afrikanske fibre, der har vok.set i Afrikas mingralnge
rede jord. Disse fibre stammer ogsa i stor. udstreekning fra
rodknolde og lignende, der ikke indeholder fytin; men - foruden
mineralerne, der ikke findes p& Vestens udpinte kgrnmarker, -en
lang reekke andre vaesentlige stoffer, ikke mindst de can-
cerhzemmende bitterstoffer, nitrilosiderne (41).

Alt dette zendrer imidlertid ikke ved den basale rigtighed i Burk_itts
- og mange andres — erkendelse af kostfibrenes uomgaengehge
betydning for sundheden. Men det indskaerper til grundig omtanke
og omhu i valg af kostfibre.

Luceme er ikke korn, og lucemefra er fremragende fibre. Blot skal
man ikke spise dem som rd spirer, for s& indeholdgr de L-canna-
vanin, - en enzymgift, der alvorligt belaster |rr_1munsysterr.|et
(42). Det bedste er at riste dem og spise dem direkte. Faktisk
er de szerdeles effektive, nar det geelder om at redu‘cere koleste-
roloptagelse fra tarmen, - en udmazerket "fibervirkning".

Blot har det vist sig, at virkningen ikke i farste' raekke skyldes
fiberen, men de saponiner, som lucernen er sé& rig pa.

En passant, - lucerne hedder ogsé alfalfa, hos de 'forhandlere: der
ikke har en engelsk/dansk ordbog, - eller ikke gider sl& op i en.
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Siden Burkitts bog udkom har der veeret heftig aktivitet p&
fiberfronten, og selvom bogen stadig er absolut uomgaengelig
lzesning for enhver helseinteresseret, sd kraever den i dag en
efterskrift for at fore laeseren frem til de seneste erkendelser
indenfor dette spaendende emne.

Det fremgar allerede af det naevnte, at forskellig fiber har forskeli-
ge virkninger og egenskaber. Den fortsatte segen drejer sig stadig
om at finde den bedst egnede fiber.

V.E. Irons sveerger til hvide loppefre, psyllium, (Plantago ovata),
som har veeret et stabil gammelt husrdd mod bade forstoppelse og
diarré i generationer, ja, i artusinder, for de omtales i de zeldste
indiske leegeskrifter, og det er vidt udbredt i @sten den dag i
dag®). Meget effektivt med hensyn til tarmfunktionen, men i anden

sammenhaeng begraenset, for det gor ikke ret meget ved koleste-
rolbalancen, for eksempel.

Her er det bedre at vende sig til de fibre, som Burkitt i forste
omgang ikke fandt szerligt effektive, nemlig frugt- og grensagsfi-
brene, der indeholder pektin og harpiksstoffer, der har vist langt

storre effektivitet i nedbringelse af blodkolesterol. Frugtfiber er
tiimed oftest rige p& mineraler.

| den oprindelige definition af plantekostfiber indgik, at de var
ufordojelige. Sddan fremstar det i Burkitt's bog og mange andre
steder. Men rent faktisk viser det sig, at fordejelige eller delvis
fordajelige fibre, sdfremt de kan opnds i samme koncentrationer,
har liges& gode, ja, undertiden bedre egenskaber end de ufor-
dojelige. Blandt andet vil de fordejelige fibre igen frigore de
bundne mineraler. Pektin og guar herer til i denne gruppe.

. *F&s blandt andet som helsekostvaren HUSK.
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Fiber kraever mineraler

i idig kostfiber er der
Men det er klart, at i vor s@gen efter en god alsidig ' _
visse krav, der kommer for alle andre: [1] Den ma ikke indeholde
fytin. [2] Den mé ikke edeleegge mineralbalancen.

Hvis man har lidt personlig initiativ, kan _det ffarstg problem Ie?
klares. For eksempel ved at man laver sin egen ristede muesli
med et varieret fibertilbud og fytinsyreq neutrahsgret ved var-
mebehandling (43). Og dertil tager sit mineralkosttilskud.

is man derimod skal vaelge mellem helsekostforrc.atnlngens 'fl—
E;l:zlbud, ber man pudse brillerne og anleegge en kritisk synsvin-
kel. Da det er mere end sveert at f& oplyst, om naturligt fytin-
holdige fiberprodukter er blevet varmebehaqdlede eller pd anden
mé&de fytinneutraliserede®), vil det i praksis sige, at man skal sege
efter et andet fibermateriale end det ubehandlede bradkon:x, som
fiberenthusiater traditionelt har fokuseret pa, men som er mlngral—
fattigt og notorisk rigt pa fytin. Man skal altgé soge eft.e.r en fl_ber,
der har vokset eller er blevet dyrket i et mineralrigt miljs, - lige-
som Burkitt's afrikanske fiber, - eller i hvert fald har modtaget det

nodvendige grundstoftilskud.

6 _ Bioforce Miiesli efter dr. Vogels opskrift er varmebehandlet og dermed
fytinsyreneutreliseret.
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Knogleskorhed kan helbredes

Osteoporose - knogleskerhed - er en lidelse, der i stor udstraek—
ning plager zeldre mennesker. Kvinder efter menopausen er mest
udsatte, men maend i hej alder gar ikke fri. Cirka en fierdedel af
alle kvinder over 60 &r har brud p& en eller flere hvirvellegemer i
rygsejlen forrsaget af osteoporose. Ved 75 &rs alderen rammer
denne tilstand halvdelen af alle kvinder. Selv lette stod og fald kan
blive livsfarlige for en patient med knogleskerhed. 80% af alle
baekkenbrud rammer osteoporotiske patienter. Af disse dor over
en trediedel indenfor et halvt &r (44)!

Som s& mange andre sygdomme regnes osteoporose til en
naesten uundgdelig del af alderdommen. Sporgsmélet er: Er
denne holdning korrekt? Behever det at vaere sidan? Er os—
teoporose et uundgdeligt alderdomstegn? Eller blot endnu en
sygdom, der mistolkes som et alderdomstegn, netop fordi den er
sd udbredt blandt zeldre? Eller er det en erneeringsfejl? Eller en
folge af forkert livsstil? Eller er det - i storre eller mindre grad -
en af de saekaldte iatrogene - alts& laegeskabte sygdomme?

Problemet er kompliceret. Det er ikke blot et spargsmal om
kalkmangel og hormoner, s&dan som man s& ofte fAr at vide. Men

for at tage et udgangspunkt, si lad os se pé, hvad laegemne gor
ved sagen.

"Ingen verdens ting!" fortalte en harmdirrende kursist mig. Hun
havde fdet osteoporose konstateret for 12 &r siden, da hun var
sidst i fyrrerne, og var nu halvvejs forkreblet. Hun havde modtaget
den skolemedicinske standardbehandling: duoen hormon (@stro—
gen) og kalktilskud, hvilket ikke hjalp. Og n&r hun derefter klagede
sig til la=gerne, sporede hun en ikke ringe irritation hos dem og fik
mere eller mindre direkte at vide, at hun var en vanskelig patient
og da matte forstd, at hun var ved at blive gammel, og at den



