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Redaktionen
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- det naturlige samlingspunkt

Keere laeser , ~
Velkommen til i’

denne udgave af a
NaturHelse. o p
Arsskiftet er en

serlig tid, hvor vi e
ser tilbage pa aret, y ﬂ
der er géet, og ser o
frem mod det nye

med alle dets muligheder. Det er en tid
til refleksion - og maske ogsé en tid til
at fastholde eller genfinde balanceni et
sundt og harmonisk liv.

I denne udgave har vi samlet en raekke
artikler, der giver dig inspiration til
netop dette. Du kan blandt andet laese
om, hvordan du kan hindtere herpesvi-
rus med naturlige og effektive rad, der
styrker kroppens evne til at hele.

Claus Hancke bidrager med en spaen-
dende artikel om Q10, som han fremhae-
ver som et fgrstevalg ved hjertesvigt.

I Torben Sgnnichsens artikel om "den
sunde aldring” finder du veerdifulde rad,
der kan styrke dig gennem livets mange
faser.

Hvis du sgger nye ideer til sund og grgn
mad, finder du pa side 10-11 to opskrif-
ter pd leekre veganske grgnne deller.
Maske kan de inspirere til en let og
naerende start pa det nye ar - eller endda
blive en del af din nytarsmenu.

Jeg gnsker dig et helsebringende nytar
fyldt med lys, gleede og harmoni - og
gleeder mig til at dele endnu mere inspi-
ration med dig i fremtiden.

Med onske
om en 400 ful

Annette Kartzmann
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Bestyrelsen

GENERALFORSAMLING

Lgrdag d. 22. marts 2025 Kkl. 10.30 - 14.30
Mgllegarden, Mgllegardsvej 3A, Osted, 4320 Lejre
Dagsorden iflg. vedtaegterne, som kan ses pa www.Lns.dk
Reservér dagen allerede nu!

Tilmelding gnskes senest dagen for.

Skriftlige forslag skal veere bestyrelsen i haende senest d. 22. februar 2025 kl. 12.00 helst
pa e-mail til Lns@Lns.dk eller sendes til postadressen LNS - Mgllegardsvej 34, Osted,
4320 Lejre.

Dagsorden med bilag kan ses pd www.Lns.dk fra d. 22. februar og frem til 22. marts.

Justeringer kan forekomme indtil en uge fgr generalforsamlingen. Du kan kommentere
dagsordenen og foresla kandidater til tillidsposter indtil en uge fgr. Som medlem har du
en stemme pa generalforsamlingen.

Er du forhindreti at veere fysisk til stede, kan du vaelge at besvare den mail, vi vil sende til
dig med et link til stemmeboksen. Bestyrelsen skal have din eventuelle stemme i haende
senest kl. 21 torsdag d. 20. marts.
Mere herom fglger.
Hjzelper du os, hj=lper vi dig!
Vel mgdt
Bestyrelsen i LNS

4 ' BLIV MEDLEM AF LNS

© Kontingentsatser inkl. NaturHelse

FAGLIGE MEDLEMMER Andre medlemstyper:
Klinik kontingent inkl. Koda-Gramex licens:

Personligt medlem (pr. husstand)............. 200 kr.
Enkeltterapeut eller skole, der ogsa fungerer som

klinik, optages automatisk pd basisniveau og Rabat pd 100 kr. til studerende

inkluderer
kollektiv licens til Koda-GrameX............... 1500 kr.
Skol dl dervi 4dgiver....... 600 kr.

LEERIEL, RO, L r Indmeld dig online p4& www.LNS.dk/kontakt,
Branche-, erhvervs- og foreningsmedlem..600 kr. hvorefter vi sender dig en betalingsanmodning
Kollektivt medlem er et medlem af en LNS branche-  til brug for din indbetaling.

forening og kan tilvaelge medlemsskab af Terapeut- B e e 5 ns@insds clor

tlf. 31 79 77 31 for din indbetaling og tilmelding
til betalingsservice.

gruppen med Koda-Gramex licens til.

og tilvalge forsikringsordning for

Pa gensyn i LNS
- det naturlige samlingssted
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Er du vores nye programmger?

Et IT-system behgver en ny ansvarlig programmgr

Det drejer sig om et IT-system til registrering af den dokumentation, en ISO 9001 certifi-
ceret virksomhed skal kunne redeggre for ved sin arlige auditering.

Det er udviklet til brug for foreningen LNS. LNS har brugt det i forberedelsen til de arlige
auditeringer i 2022, 2023 og 2024. Det blev hvert ar forbedret pa basis af de opndede
erfaringer. Det er videreudviklet til ogsa at veere egnet til en alternativ klinik eller skole,
og Skolen pd Mgllegarden har brugt det til at registrere sin dokumentation med sigte pa
auditering i 2024.

Det bruges parallelt med et velfungerende forsknings-IT-system, der maler effekten af
de alternative klinikkers behandlinger. Visionen er at hjeelpe de alternative og komple-
menteere klinikker til samme niveau af kvalitetssikring og forskningsunderbygning, som
det autoriserede sundhedssystem har. Vi har vist, at det er muligt, og vi er naesten i mal.

Programmellet er feerdigudviklet, men ikke tilstraekkeligt afprgvet pa virkelige situationer.
De fejl og mangler, der blev opdageti 2022 og 2023, blev udbedret af nyligt afdgde Michael
Brown, men de fejl og mangler, der er opdaget i 2024, er ikke alle blevet rettede, fordi
Michael af helbredsarsager desvaerre matte opgive arbejdet pa dette stade. Det har som
konsekvens, at hverken registreringen for LNS eller Skolen pa Mgllegarden kan ggres helt
feerdige til auditering i 2024. Den har da mattet udskydes.

Hvis IT-systemet skal kunne bruges fremover, ma en anden programmgr overtage ansva-
ret for programmellet. Det er programmeret i php og mysql, og det er lagreti GITLAB.
Michael programmerede for at stgtte en god sag, og det ma aflgseren ogsa ggre. For i den
alternative sektor er vi alle fattige.

Visionen er, at dette programmel sammen med et forskningsprogrammel, der fungerer og
er i brug, kan lgfte respekten for alternativ og komplementzer behandling.

e ; N Etlgst skgn er to maneders arbejde for en dygtig php-pro-

onen '\M"l'r . R .
.9"*“? Sy, grammgr til at saette sig ind i opgaven og rette de allerede
4 Logs opdagede fejl. Et ligeledes lgst skgn er mindst to méneders
- arbejde til at videreudvikle IT-systemet pa basis af de erfa-

ringer, der derefter opnas ved at bruge det.

ﬁ'}@

Lang,,
1R

Nestformand i LNS Mogens Ehrich vil kunne sta til radighed
for sparring og yderligere information. Mogens kan kontak-
tes pa mobil 31797731.

Med venlig hilsen
Bestyrelsen i LNS
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Bestyrelsen

LNS fastholder prisen pa
KODA-Gramex

LNS har gennem arene tilbudt de faglige medlemmer licens til at spille
musik i klinikken.

I de gode gamle dage betalte LNS cirka 200 kr/ar til KODA for en gruppelicens pr. fagligt
medlem og kunne lade licensen ga videre til medlemmerne for 300 kr/ar. Ikke alle medlem-
mer betalte retmaessigt, s LNS matte have lidt overhead pa prisen for ikke at fa underskud.

Sé satte KODA imidlertid gruppelicensen voldsomt op, hvorefter LNS satte en pris pa 900
kr/ar pr. fagligt medlem. Efter nogen bglgegang og protester fra store behandlerforeninger
satte KODA gruppelicensen ned igen. LNS har dog bibeholdt 900 kr/ar for KODA-Gramex
licens pr. fagligt medlem. Hertil kommer det faglige medlemskontingent 600 kr, som ogsa
inkluderer levering af medlemsbladet NaturHelse, alt i alt 1500 kr/ar. Uden gruppelicens
er prisen hos KODA over 4.000 kr/ar pr klinik!

Nu har KODA imidlertid meddelt, at Gramex-delen sattes op, fordi flere lande er blevet
medlemmer af Gramex.

Bestyrelsen i LNS foretraekker at fastholde prisen pa 900 kr/ar. Det kompenserer lidt, for
der altid er nogen medlemmer, der ikke far betalt. Vi haber imidlertid pa en god tilslutning
til det allerede ofte omtalte tilbud til klinikkerne pa 500 kr/ar om at kunne undersgge
effekten af egne behandlinger ved at kunne sende spgrgeskemaer til klienterne. [ Natur-
Helse i 2022 beskrev vi, hvorledes et klinikmedlem fra sit kontrolpanel i LNS kan til- og
framelde services fra LNS og derfor ogsa kan tilmelde sig skemaarbejde.

Fglg med pd www.LNS.dk

KODA HAR ANNONCERET DISSE PRISER PR. FAGLIGT MEDLEM,
SOM LNS FREMOVER SKAL BETALE I GRUPPELICENS:

2024:
305,81 kr. Koda + 229,35 kr. Gramex
[ alt 535,16 kr.

2025:
305,81 kr. Koda + 269,10 kr. Gramex
[ alt 574,91 kr.

2026:
305,81 kr. Koda + 305,81 kr. Gramex
[ alt 611,62 kr.
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V. Lillian Wong, repraesentant for LNS

Referat af Arsmgde 2024 i NSK

Arsmgde i NSK Nordisk Samarbeids-Komite for ikke-konvensjonell medisin
- referat med szerlig vaegt pa interessepunkter set fra et dansk perspektiv.

Forst skal naevnes, som det er formuleret i
NSKs vedteegter, at formalet med NSKs ar-
lige skandinaviske Country Meetings er at
interagere ved at lytte til hinandens frem-
skridt og modgang i de respektive landes
CAM-omrader og give hinanden national
information fra de enkelte lande samt give
gode rad.

Det understreges ogsd i statutten, at lan-
dene ikke skal organisere eller tilbyde ud-
dannelseskurser i NSK-regi. Det er dog fint
at sende hinanden invitationer til at deltage
gratis i online begivenheder, hvis de tilby-
des. NNH Norge vil fremover sende sadan-
ne invitationer til andre NSK-medlemmer.

VIGTIGE STRATEGIER

John Petter Lindeland fra NNH - Norske
Naturterapeuters Hovedorganisasjon delte
genergst og abent ud af indsigter, anbefalin-
ger og erfaringer fra aktuelle tiltag og initia-
tiver fra sin organisation.

En sammenfatning af vigtige strategier ifgl-
ge NNH er:

e For at bevare en god gkonomisk status
i foreningen er samarbejde med partne-
re, der salger evidensbaserede kosttil-
skudsprodukter og andre lignende ting,
afggrende. NNH har leenge samarbejdet
med virksomheder med et godt ry, der
seelger kvalitetskosttilskud, og et nyt er
pa vej i ar. Maerker/brands og produk-
ter praesenteres live pa NNH-webstedet
samt pa alle deres seminarer og arran-
gementer. Citat: "Hvis en forenings gko-
nomi ikke fungerer godt", understreger
John Petter, "vil foreningen som helhed
komme til at lide af funktionsfejl";

» John Petter og den daglige leder far hver
lgn for 50 % af deres arbejdstid, og de
har en betalt webredaktgr.

e NNH er i gjeblikket ved at udvikle en
ny platform til deres Naturterapeuten-
magasin, der snart udkommer i en ny og
fleksibel IT-baseret hjemmesideversion,
der erstatter den nuvaerende papirver-
sion. Det vil veere omkostningsbespa-
rende og rettidigt. NNH har ansat og
samarbejder med en god webdesigner,
hvilket er lovende for det endelige re-
sultat. Der vil veere en lang raekke nye
faciliteter og muligheder, som ogsa har
nyhedskarakter.

e NNH afholder regelmeessigt seminarer
for medlemmer med indhold af informa-
tioner eller faglige emner/modaliteter,
bade online og fysisk. I neer fremtid vil
de have et seminar med et emne om ur-
ter og behandling.

o NNH afholder et arligt strategisk mgde,
hvor en stor gruppe fra organisationen
mgdes i 2 dage - "Being just us!" og ud-
vikler strategier for fremtiden.

» Der findes i dag et lille antal CAM-skoler
i Norge sammenlignet med tidligere ti-
ders mange af slagsen. Dette har resul-
teret i bedre undervisnings- og uddan-
nelsesstandarder, men faktisk mindre
rekruttering.

FZLLES FAGLIG TITEL FOR
NATURTERAPEUTER

e John Petters talte om vigtigheden af
at finde en "commen titel" eller "feelles
faglig titel" for naturterapeuter (endnu
ikke kendt, men bliver sandsynligvis

Bliv medlem pd Lns.dk/kontakt - Nr.2.2024



naturopat, som er trenden, der kombi-
nerer traditionel medicin med moderne
medicin) plus specialisering.

¢ Han understregede vigtigheden af den-
ne "faelles professionelle identitet", der
definerer "hvem vi er - hvad vi gnsker at
blive!" - og hvad der vil kunne omfatte
alle slags modaliteter/terapier baseret
pa faelles filosofi, principper og teorier.

e [ denne sammenhang, udover at tale om
at finde en fzelles faglig titel for naturte-
rapeuter og specialisere sig i sarskilte
modaliteter, mente han ogsa i forhold til
at definere en faglig identitet i de skan-
dinaviske lande. Han pdpegede isar, at
konsensus omkring en fzlles professi-
onsidentitet isaer skal veere baseret pa
international harmonisering og pa fo-
kus pa patientsikkerhed, hvis et sddant
arbejde skal lykkes

e Det er ikke tilrddeligt at fokusere pa
seerlige former for terapi/teknikker - el-
ler enkeltmodaliteter, ifglge John Petter
Lindeland.

DE SKANDINAVISKE LANDE SOM
HELHED

De skandinaviske NSK-medlemmer rap-
porterede bredt om problemer i den politi-
ske dialog med ministerier og parlamenter
samt om organisatoriske udfordringer.
Hermed fglger nogle eksempler

FINLAND, CFN - CENTRALFOR-

BUNDET FOR NATURMEDICIN

e Et finsk statsligt regeringsprogram
2023-2027 har lavet en lov om CAM;

man vil undersgge mulighederne for at
regulere CAM-behandlinger.

Det finske Social- og Sundhedsmml-
sterlum har faet ny m

Bestyrelsen

vil blive lavet sammen med @konomi-
og Beskaeftigelsesministeriet.

¢ Hovedproblemet er, at CAM-feltet er
steerkt opdelt, hvilket aeder hele omra-
dets troveerdighed. Studiekrav er den
vigtigste skillefaktor savel som «beho-
vet for at kontrollere» eller «behovet for
at veere kongen pd bjerget» i CAM-feltet.
Nogle CAM-organisationer arbejder ak-
tivt pa at vaere/blive en del af sundheds-
vasenet. LKL er tilfreds med at veere en
del af wellness-omradet.

SVERIGE, KR - KOM_I_’LEMENTAR-
MEDICINSKA RIKSFORBUNDET:

¢ KRs fokus har veret at udbrede natur-
medicin i Sverige og give en base med
netveerk, forsikring, advokathjeelp, rad-
givning og veerktgjer til, at terapeuten
kan arbejde sikkert. De er en nonprofit
organisation.

o KR fortseaetter samarbejdet med andre
CAM-organisationer som rad for sund-
hed og trivsel (tidligere Branschrad).
Nogle af de emner, de har diskuteretiar
er: Tilsyn af stikke- og skaereaktiviteter
med eksempel fra akupunkturklinikker,
som foretages af miljg- og sundheds-
nevn i kommuner. Kommunerne har
forskellige prisseetninger pa disse til-
syn (ofte urimeligt hgje) og denne pro-
cedure kraever en stor indsats for deres
medlemmer.



Bestyrelsen

e Forebyggende sundhedsvaesen, rege-
ringen er aben overfor at bruge penge
til forebyggende sundhedsvaesen, sa de
har haft diskussioner om, hvordan de
kan synligggre sig selv i forhold til det.

e E-passi er en service i Sverige, der for-
enkler handteringen af wellness-ydel-
ser for medarbejderne i virksomheder.
KRs medlemmer har veeret meget util-
fredse med dem, De betaler 10 % og
man far ikke valuta for pengene. KR har
haft mgder med E-passi, som lover at
blive bedre. Det er godt at veere mange
sammen i sager som denne.

NORGE, NNH - NORSKE NATUR-
TERAPEUTERS HOVEDORGANI-
SASJON:

« Politiske spgrgsmal - Regulering,
NNHs arbejde med officiel uddannel-
sesstandard i relation til Registeret for
udgvere af alternativ behandling har
hidtil ikke veeret vellykket. Der er et 1g-
bende arbejde i Sundheds- og Omsorgs-
ministeriet (HOD) vedrgrende moms pa
alternativ medicin.Konklusionen - eller
forslaget fra Sundheds- og Omsorgsmi-
nisteriet (HOD), er, at der ikke vil ske
@ndringer i momsreguleringen, fgr der
foretages yderligere undersggelser.
"Ministeriet vurderer, at gennemgan-
gen af alternative behandlere snarere
bgr indgd i en samlet gennemgang af
godkendelsessystemerne, autorisatio-
nen og specialistcertificeringen. Som
led i opfglgningen pa anmodningsbe-
slutningen vil regeringen igangseette
et arbejde med at vurdere eendringer af
sundhedspersonelloven. Ministeriet vil
i dette arbejde vurdere, om der er behov
for en afklaring af formélet med autori-
sationssystemet og den offentlige spe-
cialcertificering, og om der skal laegges
andre kriterier til grund, nar nye ansgg-
ninger om autorisation og regulering af
beslutningsmyndighed skal ske.”.

e Undervisning - Retningslinjer, NNH ar-

bejder med en revision af deres uddan-
nelsesdokument - NNHs utdannings-
dokument https://nnh.no/wp-content/
uploads/2017/04/NNHs- utdannings-
dokument.pdf. De er i konstruktiv kom-
munikation med World Naturopathic
Federation (WNF) vedrgrende denne
revision. P4 deres generalforsamling
blev det accepteret, at de integrerer
retningslinjer for bdde naturmedicin
(2500 timer) og generelle retningslinjer
for medlemskab i forbindelse med for-
skellige terapier, herunder generelle og
obligatoriske fag.

Fortsat professionel udvikling (CPD)
Deres kurskalender https://nnh.no/
portal/kurskalender/ er  populer
blandt bidde behandlere, skoler etc. Kur-
ser godkendt som faglige opdateringer
profileres gratis mod, at medlemmer af
NNH far nedsatte priser. Webinarerne
er ikke kun for medlemmer, men er nu
abne for alle.

Forskning - I efterdret den 7. novem-
ber ville NAFKAM sammen med orga-
nisationerne arrangere et seminar om
patientsikkerhed. NNH/John Petter Lin-
deland holder et foredrag om erfaringer
og visioner med Registeret for udgvere
af alternativ behandling. John Pet-
ter Lindeland er medlem af NAFKAMs
Senterrad https://nnh.no/aktuelt/
nnhs- styreleder-i-nafkams-senterrad/
https://nafkam.no/en/om-nafkam/
nafkams-advisory-group . Denne be-
styrelse vil fungere som et radgivende
organ for ledelsen. @vrige medlemmer
er leeger/professorer/forskere - i alt 6
personer.
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ISLAND, BIG - BANDALAG
ISLENSKRA GRZDARA

¢ Organisation - internt: Tre organisatio-
ner er medlemmer af BIG med i alt 107
medlemmer. Alle tre organisationer i
BIG har aktive medlemmer i bestyrel-
sen. BIGs bestyrelse stgtter organisati-
onerne i at have medlemmer i bestyrel-
sen, som deres lov kraever af dem.

e Udviklingsmedlemmer: Der er ikke
registreret nye medlemmer i registre-
ringssystemetilgbet af de sidste 12 ma-
neder.

¢ Ved mgdet blev det beklaget, at der ikke
er interesse for aktiv ledelse i bestyrel-
sen.

DANMARK, LNS - LANDSORGANISA-
TIONEN NATURSUNDHEDSRADET:

e LNS'arbejde og aktiviteter er baseret pa
frivillige. En af visionerne for LNS er at
udbrede viden om alternative og spiri-
tuelle behandlingsformer for opnaelse
af stgrre respekt og anerkendelse for
det alternative sundhedsvesen og dets
mange dygtige behandlere.

e LNS’s mal er bl.a. at stille de store
spgrgsmal og arbejde for at hgjne kva-
liteten af hele den alternative branche.

e LNS gnsker at samarbejde med myn-
digheder, forsikringsselskaber, laeger,
forskere og behandlere. LNS har pa det
seneste ogsd talt med andre danske
CAM-paraplyorganisationer for at un-
dersgge mulighederne for sammenleeg-
ning, sa man i fremtiden om muligt star
steerkere i en samlet organisation mod
et stadigt voksende antal af spillere pa
den danske CAM-scene.

e Gennem deres medlemskab stgtter LNS-
medlemmer samtidigt alle i den alterna-
tive branche - og dermed mange ideelle
formal - hvorved der pa samme tid op-
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nas mange, herunder personlige, fordele
ved at veere medlem.

LNS arbejder for at ggre det muligt for
medlemsforeninger og klinikker at del-
tage som partnere i evidensbaseret kva-
litetscertificering i henhold til ISO 9001
samt en ny forskningsordning.

LNS har som forening oprettet ISO 9001
certificeringsordninger siden 2005 i
henhold til denne internationale stan-
dard for effektiv kvalitetsstyring. Dette
er en standard, der fokuserer pd, om en
professionel virksomhed har styr pa sin
administration og kundetilfredshed, og
denne virksomhed udvikler planer og
kontroller for sin videre udvikling.

Kvalitetsportalen er et nyt sammen-
haengende veerktgj, der skal lette ar-
bejdet med at handtere ISO 9001-certi-
ficeringen i foreningsarbejdet, som er
udviklet i LNS-regi. Et veerktgj, der skal
lette varetagelsen af visse opgaver i for-
eningens arbejde og derved spare tid,
der bruges pa at handtere mange manu-
elle opgaver.

LNS' vision for kvalitetscertificering af
sine medlemsklinikker er, at medlems-
klinikker i LNS skal have mulighed for at
dokumentere kvaliteten i deres arbejde
og samtidig kunne dokumentere, om der
er en evidensbaseret effekt af deres be-
handlinger,

Som en hjeelp til dette er et IT-baseret
system til understgttelse af handterin-
gen af dokumentation nu tilgeengeligt.
Systemet er designet som en brugerven-
lig ramme for samarbejdende klinikker.

Registrering af effekten af alternativ
og komplementaer behandling i klinik-
ker kan bruges som tilfredshedsunder-
sggelse og som forskning i den enkelte
klinik og pa landsplan.



Artikel Af Dianna de Place

Hjaelp - jeg skal have en gaest
til frokost

Hun er gluten-intolerant, veganer og har diabetes 2!

Godt nok findes der jo masser af forskellige grgntsager, men - det udelukker alligevel en del:
g, meelkeprodukter, sukker, hvedemel og korn/brgd med gluten, frugt og selvfglgelig alt
andet, der ikke er plantebaseret. Og nye kartofler skal vere kolde, da stivelsen i nykogte
kartofler pavirker blodsukkeret i negativ retning.

Hvis du vil servere grgntsagsdeller til frokosten, der lever op til kravene - sd er her et
par forslag:

OPSKRIFT PA GLUTENFRIE, VEGANSKE, BLODSUKKER- 0G TARMVEN-
LIGE PLACETTER (VORES BEROMTE GRONNE DELLER):

2% dl solsikkekerner hakkes fint i en foodprocessor. Fortsaet maskineriet med grgnt og
krydderier:

% blomkal i buketter

1 pastinak i mindre stykker

4 store Portobello - ogsa i mindre stykker

1 spsk HUSK

Salt/peber/spidskommen/basilikum/revet ingefeer og evt chili
2 &g - na nej eggeerstatning.

Du kan kgbe aggeerstatning baseret pa kikeaerter fra True Greens eller lave din egen
®ggeerstatning sdledes:

Kog 100g hgrfrg (erstatter 2 ag) i 1 liter vand i sma 10 minutter

e  Simassen - tilseet skummet til delle-blandingen, og lad den hvile i godt % time.

e  Form Placetterne med en ske og seet dem pa en varm pande.

e  Steg Placetternei olivenolie eller kokosolie i ca. 10 min pa hver side ved god varme,
de antager en mgrkgylden farve.

20 Placetter ud',gf portionen, og d&an fryses - hvis der bliver nogen til overs.



Bestyrelsen

e Kom 200g kikaertemel i 2 dl vand til en dej som hviler i et kvarters tid.

¢ Imensrenggres og hakkes ca. 400g blandede grgntsager

e Der smages til med salt/peber/spidskommen/basilikum/revet ingefeer

¢ Tilsaetevt. chili.

e  Form dellerne og st dem pa en varm pande med ske og steg dem i olivenolie eller
kokosolie i ca. 10 min pa hver side ved god varme, sa de antager en mgrkgylden farve.
Der bliver ca 12 stk ud af portionen.

Hertil kan serveres let kogte grgnne asparges, stegt skiveskaren squash eller andre grgnt-
sager - og/eller brune ris/quinoa.

Dressing af olivenolie/vand/citron med masser af krydderurter.

Du skal helst ikke kgbe glutenfri brgd - for hvis du ser pa varedeklarationen, sa mgder
du ofte en masse forskellige stivelsestyper, og de er faktisk "veerre” end gluten og ikke
specielt gode for blodsukkeret!

Det er nu godt, min geest ikke er kraesen!
Bon appetit og hjertelig hilsen fra Radionien og Dianna - www.radioni.nu

Nekrolog Michael Brown

Det er med store fglelser vi i LNS ma sige farvel til vort mangearige medlem af bestyrelsen
Michael Brown, som ogsa var kasserer og aeresmedlem i LNS.

Michael blev fgdt d. 30. september1965 og afgik ved dgden d. 17. oktober 2024 pa hospice
Sendergérd i Mdlgv. Inden da havde han varet syg i et halvt ar men var i juli-august
arbejdsdygtig igen, sa det kom lidt pludseligt, at Michael takkede af fra denne verden.

Vi vil huske Michael for hans gode humgr og neermest utreettelige arbejde og store indsats
for at bringe LNS i front pa forskningsomradet og iseer kvalitetssikring,
i teet samarbejde med naestformand Mogens Ehrich.

Nar han havde mulighed for det, assisterede han ogsa pa de
messer, som LNS deltog i, og nar der var bgvl med en computer,
fandt Michael altid en lgsning. Vi er mange, der har nydt godt
af Michaels hjelp og viden. Han var altid klar til at give en hand
eller et godt rad med, nar der var behov for det,

Michael var et spirituelt menneske og en meget dygtig og
vidende person, som det altid var en forngjelse at veere sam-
men med.

Vi vil savne Michael - £re vare hans minde.
Bestyrelsen i LNS

Nr.2.2024

11



Artikel

12

Redigeret af V. Marcher

Hvad er herpes virus?

Mon ikke vi er mange der med
mere eller mindre held har prgvet
utallige muligheder for at slippe af
med denne virus, eller i det mindste
mindske udbruddene ved at bruge
antivirale midler som f.eks. zovir
ved herpes virus udbrud. Derfor
kan dette uddrag fra Sundhedsgui-
dens beskrivelse 9. juni 2022 maske
vaere inspiration til de herpes virus
plagede.

Hele artiklen kan laeses pa https://
sundhedsguiden.dk/temaer/kan-
man-spise-sig-fra-symptomerne-
ved-herpes-virus

GENERELT OM HERPES VIRUS

Herpes virus inddeles generelt i type 1
(oral) og type 2 (genital) herpes, eller
HSV-1 og HSV-2.80% af den voksne befolk-
ning er smittede med HSV-1 og 30% med
HSV-2. Hvis man er smittet med HSV-2 er
der stgrre risiko for opblussen af sympto-
merne ogsa kaldet flare-ups.

Sollys, psykogent stress, nedsat
immunforsvar og fx
menstruation kan
alle medfgre
flare-ups.
De fleste

udbrud varer 7-10 dage og de fleste maer-
ker en prikkende, stikkende fornemmelse
12-36 timer fgr udbrud.

KAN MAN SPISE SIG FRA HERPES
VIRUS UDBRUD ?

De forste studier vedrgrende forebyggelse
af herpesvirusudbrud stammer helt tilbage
fra 1950’erne. Forskere undersggte om
neeringsstoffer fra forskellige typer af fgde
eventuelt pavirkede antallet af herpes virus
udbrud hos smittede, samt hvor kraftige
de smittedes udbrud var efter forskelligt
fgdeindtag.

Herpes har som andre vira en ydre kappe
dannet af proteiner, kaldet capsid, der bl.a.
beskytter virusset mod nedbrydelse. I
1950’erne undersggte forskere om det var
muligt at 2endre proteinsammensatningen
ivira, ved at styre tilbuddet af forskellige
aminosyrer / proteinbyggesten for den
enkelte virus. Enten begraensede man til-
buddet, eller ogsa blev tilbuddet af enkelte
aminosyrer gget til vira i petriskale ved
laboratorieforsgg.

Det viste sig, at det var muligt
at aendre proteinsam-
mensaetningen,
og dermed
denvirale
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tionshastighed og -evne, samt capsid’s
(viruskappens) opbygning. Nogle neerring-
stoffer ggede den virale reproduktionsevne,
mens andre senkede den.

ARGININ OG L-LYSIN

[ 1964 ville R. W. Tankersley finde ud af
hvilke aminosyrer der pavirkede herpesvi-
rus mest. Han fandt ud af, at aminosyren
arginin accelererede vaeksten mest, mens
aminosyren lysin havde en heemmende
effekt pa vaeksten. Mangel pa arginin haem-
mede ligeledes vaeksten af virus.

1 1974 foretog Dr. Christopher Kagan det
forste kliniske studie hvor 10 patienter med
enten herpes type 1 eller herpes type 2 fik
390 mg af det nemmere optagelige L-lysin
allerede ved de forste symptomer pa herpes
udbrud. Udbruddene fortog sig hurtigt, men
man kan ikke udtale sig videnskabeligt ud
fra resultater fra kun 10 patienter.

1 1978 fulgte R. S. Griffith op pa studiet,
med 45 patienter med HSV-1 og HSV-2. De
fik alle L-lysin samt blev bedt om at holde
sig fra argininholdig kost, hvilket viste en
god effekt pa deres herpesudbrud.

Biokemiske forskelle og ligheder mellem
arginin og lysin knyttes til herpes virus.
For at forklare effekten af lysin og arginin
pa herpes virus har forskere set pa deres
kemiske opbygning samt pa tilbuddet af
de to aminosyrer i den menneskelige krop.
Lysin og arginin har i deres kemiske opbyg-
ning nogle segmenter, der ligner hinanden,
evt. til forveksling.

Herpes virus’ beskyttende proteinkappe
bestar af mere end 25% arginin. hvilket er
en stor andel, hvis man fx sammenligner det
med det menneskelige DNA, der bestar af
ca. 28% lysin og 3-4% arginin. Da noget af
den kemiske opbygning mellem arginin og
lysin er ens, kan man forestille sig, at virus
ved en fejl kan komme til at inkorporere

Nr.2.2024
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lysin i sin kappe i stedet for arginin, iszer
hvis tilbuddet af arginin er for lavt i den
humane celle, hvor virus opholder sig.

INDBYRDES KAMP MELLEM DE TO
AMINOSYRER

Lysin i kappen medfgrer en svagere virus-
proteinkappe, samt en heemmet vaekst for
virus. Det er dog ikke kun i de humane
celler, at arginin og lysin keemper med hin-
anden om at kunne tilbyde sig til protein-
produktion. De to aminosyrer keemper om
optagelsen igennem mavetarmkanalen, om
genoptag i nyrerne, samt om at blive trans-
porteretind i de humane celler. Hvis tilbud-
det aflysin er hgjt, vil mindre arginin derfor
optages grundet den indbyrdes kamp,
hvorfor viruskappeproteinerne svaekkes.
Det vil medfgre mindre virulente vira, der
far svaerere ved at smitte nye celler.

HVAD KAN PERSONER INFICERET
MED HERPES VIRUS SELV GORE

Der er adskillelige eksempler p3, at patien-
ter har gget deres lysin indtag og begraen-
set deres arginin indtag, og dermed faet
bedring af deres herpes virus symptomer.
Eksemplerne er ikke alle videnskabeligt
beviste, men derfor kan gget lysin og
begraenset arginin godt have en god effekt
for patienter.

For at undgé flare-ups af herpes virus, er
det ud fra ovenstaende vigtigt, at nettoind-
taget af lysin overstiger nettoindtaget af
arginin. Begge aminosyrer fas ved indtag
af proteinholdig fgde. Lysin kan desuden
indtages som L-lysin kapsler.

FODEVARER SOM MODVIRKER
HERPES

Mzlkeprodukter, kartofler, kgd, fisk, zeg
og lever er alle produkter, der har et rela-
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tivt hgjere indhold af lysin sammenlignet
med arginin, og er derfor godt at spise ved
symptomer pa herpes virus udbrud. For
vegetarer er rter, bgnner og linser gode
kilder til lysin.

F@DEVARER SOM HERPES PATIEN-
TER SKAL UNDGA ELLER INDTAGE
I BEGRAENSET OMFANG FOR
MASKE AT UNDGA FLARE-UPS

Chokolade, majs, ris og jordngddeprodukter
indeholder en stgrre maengde arginin sam-
menholdt med lysin, og kan derfor ikke
anbefales at spise ved flare-ups eller symp-
tomer pa herpesudbrud. Men det vigtigste
er at vaere opmaerksom p3, at nettoindtaget
af arginin ikke overstiger nettoindtaget
af lysin i lgbet af dagen, hvis man isoleret
fokuserer pa aminosyrehypotesen.

Aminosyren lysin er en essentiel amino-
syre, hvilket vil sige, at den ikke kan dan-
nes i kroppen, men skal tilfgres udefra med
kosten.

GODE RAD TIL HERPESPATIENTER.

Et studie fra 1984 med 26 deltagende
patienter med HSV-1 spiste som supple-
ment profylaktisk 1.000 mg L-lysin over
12 maneder grundet symptomer pa HSV-1.
Sammenlignet med kontrol gruppen fik
L-lysin gruppen signifikant feerre herpeti-

REFERENCE LIST

ske laesioner. Der er desuden efterfglgende
blevet lavet forskningsprojekter, der viser,
at det er meget sveert at kontrollere indta-
get af hhv. lysin og arginin hos den enkelte
person samt koncentrationen af de enkelte
aminosyrer i kroppen.

Det kan dog ikke udelukkes at personer,
der lider af herpes virus udbrud kan have
gavn af L-lysin tilskud samt af lysinholdig/
argininfattig kost.

Mange andre faktorer end lysin og arginin
indtag kan have indflydelse pa herpes virus
og flare-ups, men det er da veerd at afprgve
disse rad.

Ovenstadende oversigtartikel er dannet
ud fra M.S. Nicholas Sampsidis oversigts
folder: "Herpes! Something can be done
aboutit”, fra 1981.

(1) Thein DJ, Hurt WC. Lysine as a prophylactic agent in the treatment of recurrent
herpes simplex labialis. Oral Surg Oral Med Oral Pathol 1984; 58(6):659-666.

(2) Algert S], Stubblefield NE, Grasse BJ, Shragg GP, Connor JD. Assessment of dietary
intake of lysine and arginine in patients with herpes simplex. ] Am Diet Assoc 1987;
87(11):1560-1561.
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Bakke-Gaarden.dk pa Fyn

Jens Kristian Frederiksen er mangedrigt medlem af LNS og har siden 1970-erne drevet
Bakke-Gaarden pa Fyn med sin unikke aktivitet pa det spirituelle omrade. JKF er nu i fulde
omdrejninger igen efter nogen tids helbredsmaessige udfordringer. JKF har siden 1970-
erne afholdt inspirerende spirituelle kurser og foredrag, og nar situationen har kraevet
det ogsa med livs vejledning /klarsyn, til nogen af de fremmgdte, som efterfglgende har
haft stor gavn af erkendelsen. JKF har skrevet 48 bgger, heraf udgivet 28.

Der sker altid noget spandende og fordybende pa Bakke-Gaarden pa torsdage i lige uger.

Derudover kommer JKF gerne ud til dig med sine foredrag og beretter bl.a. om det, han
formar /star for og repraesenterer.

LZAS MERE

pa hans hjemmeside bakke-gaarden.dk om arrangementer, foredrag, kurser og dialog,
bl.a. andsformaen gennem bevidstologi.

Fa en uforpligtende snak om et potentielt foredrag eller andet. Pa hjemmesiden kan
du ogsa tilmelde dig hans nyhedsbreve.
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Claus Hancke

Q10 gger overlevelsen ved

hjertesvigt

Tak til Claus Hancke, speciallege i almen medicin for at matte bringe ud-
drag af hans ovennaevnte artikel af 24. maj 2022 om Q10. Vi har skrevet om
det tidligere, men vi ggr det igen, for man bliver sa glad af at lzese det.

En ny oversigtsartikel fremhaever ubiquinon/
Q10 som fgrstehandsvalg ved hjertesvigt.
Hjertesvigt er en relativt hyppig lidelse og
opstar ofte som en fglge af en blodprop i
hjertet, som har efterladt et ar i hjertemusk-
len. Dette arvaev er bindevav, som ikke har
myokardiets (inflammation i hjertemusklen)
normale muskelfunktion, og hvis en stor del
af specielt venstre hjertekammers muskulatur
er ude af drift, er det klart, at hjertet ikke kan
pumpe sd effektivt mere.

Det hyppigste symptom er dyspng, det vil
sige, at man treaekker vejret hurtigere ved
fysisk anstrengelse, fordi iltkoncentrationen
i blodet ikke kan holdes oppe, nar hjertet har
nedsat evne til at pumpe blodet til iltning i
lungerne. Denne tilstand klassificeres klinisk
i de sdkaldte "NYHA”grupper 1-4, som i sin tid
blev defineret af New York Heart Association,
deraf navnet.

[ grove traek er det sddan, atiklasse 1 har man
ingen gener ved almindelig aktivitet, i klasse
2 kan man ikke lgbe, kun g3, i klasse 3 kun
sidde, og i klasse 4 er man stort set sengelig-
gende.

Alt dette begreanses netop af dyspng.

UNDERS@GELSER

Man diagnosticerer og graduerer hjertesvigtet
ved ultralyd-doppler-undersggelse og méler
specielt venstre hjertekammers "slagvolu-
men” / EF (Ejection Fraction), som normalt
er omkring 60% og tilfredsstillende ved 50%.
(Det er med hjertets volumen lidt som med
lungerne. Man kan ikke tgmme det helt for

blod, ligesom man ikke kan tgmme lungerne
helt for luft. Derfor er det tilfredsstillende,
hvis hjertet kan pumpe halvdelen af sit ind-
hold ud ved hvert pulsslag).

Hjertemusklen kan svaekkes af mange andre
ting end en blodprop, og ved nogen af de for-
bigdende tilstande, som f.eks. inflammation i
hjertemusklen (myokarditis), vil pumpe-funk-
tionen ogsa kunne restitueres efterfglgende.
Men efter en blodprop er det vanskeligt, fordi
det arvaev, som er dannet efter blodproppen,
aldrig kommer til at pumpe aktivtigen.
Imidlertid er der hab, fordi den del af hjerte-
musklen, som ikke er beskadiget, godt kan
blive steerkere.

Dette er der fokus pa med genoptrening efter
en blodprop, men der er ogsd andet, der kan
ggres. Man kan nemlig optimere energipro-
duktionen i myokardiets celler.

BEHANDLING AF HJERTESVIGT

Den gengse behandling af hjertesvigt var i
sin tid begraenset til vanddrivende medicin og
digoxin, men har veeret under lgbende udvik-
ling og er i dag suppleret med ACE-hammere,
Procoralan, SGLT-2-haemmere og endda betab-
lokkere, som en gang var kontraindiceret ved
hjertesvigt.

Sadan udvikler behandlingerne sig lgbende,
og ideen med behandlingen er primeert at
aflaste hjertet og forebygge arytmier eller, at
man far en blodprop igen.

Der er ogsa patienter med hjertesvigt, som har
gavn af en pacemaker, og hvis det er helt galt
-sd en hjertepumpe eller en transplantation.
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STOP EN HALV

Inden vi kgrer helt ud ad tangenten, skulle vi
maske lige prgve at fa lidt overblik. Hvad er
det egentlig, vi gnsker at opna?

Vivil gerne opnd, at en person med hjertesvigt
lever sa godt som muligt sd le&enge som muligt.
Skulle vi sa ikke prgve det mindst ind-
gribende, sd vi undgar mange af de tunge
bivirkninger, der er ved alle de ovennaevnte
behandlinger?

Alle de gaengse behandlinger gér pa at aflaste
hjertet. Men der er ogsa muligheder for at ggre
hjertet steerkere, sa det pumper bedre med
det tilbageveaerende muskelvaev. Motion er
som naevnt en af mulighederne, men man kan
ogsa gge energiproduktionen i hver eneste
hjertemuskelcelle.

UBIQUINON/Q10

En oversigtsartikel publiceret i Journal of
Cardiovascular Development and Disease
https://www.mdpi.com/2308-3425/9/5/161
gennemgar 22 videnskabelige artikler (20
RCT) om Q10 anvendt mod hjertesvigt.

[ 16 af artiklerne fandt man signifikant
forbedring af pumpefunktion (EF) eller
overlevelse eller begge dele. Der var i alle
tilfeelde omvendt korrelation mellem blodets
koncentration af Q10 og forveerring af symp-
tomerne hos patienter med hjertesvigt, lige-
som koncentrationen af Q10 var en indikator
for levetiden.

Altsa de, som havde lavest indhold af Q10 i
blodet, havde hurtigt forveerring af sympto-
merne, ligesom de levede kortere.

I trdd med dette fandt man tilsvarende, at til-
skud af Q10 forbedrede hjertets pumpefunk-
tion og ggede levetiden for disse patienter.

STATINER

Artiklen fokuserer desuden pa den uhen-
sigtsmaessige effekt af statiner, som ikke blot
senker kolesterolproduktionen, men ogsa
produktionen af coenzym Q10, idet disse

Artikel

danner feelles syntesevej fra Acetyl-CoA over
mevalonat til farnesyl pyrofosfat. Denne syn-
tese kraever bl.a. enzymet HMG-CoA reduk-
tase, og dette enzym haeemmes af statiner. Ofte
ordineres statiner faktisk til patienter med
hjertesvigt, selv om dette ifglge ovenstaende
burde vere kontraindiceret.

Det bemaerkes meget lakonisk, at Q10 har
mindst lige sa god dokumentationsvaegt som
den behandling, der i dag betragtes som guld-
standarden for behandling af hjertesvigt.

Motion er szerdeles veldokumenteret, hvori-
mod digoxin og SGLT-2-haeemmere er ringe
dokumenteret. Her ma vi vist sige, at Q10 er
betydeligt bedre dokumenteret.

[ betragtning af den solide dokumentation
og et fraveer af interaktioner og bivirknin-
ger med ubiquinon/Q10, er det et oplagt
fgrstehandsmiddel ved hjertesvigt og ber
implementeres overalt i det offentlige sund-
hedsvaesen.

Claus Hancke - https://www.vitalraadet.dk/
da/ql0-oeger-overlevelsen-ved-hjertesvigt/
Andre kilder: Litt: 2022 Maj 16, Krzysztof .
Filipiak et al: Heart Failure, -Do We Need New
Drugs or Have Them Already? A Case of Coen-
zyme Q10, J. Cardiovasc. Dev. Dis. 2022, 9, 161
Udgivet i Hjerte / KredslgbTagget hjertesvigt,
Q10, statiner, Ubiquinon/
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Dianna de Place

Meditation, Medicin og Magi
Jeg har prgvet noget nyt - nemlig at bruge Kunstig Intelligens (Al) til at

behandle ordene: "Medicinske helbreds-forbedringer ved meditation -
Joe Dispenza - lovgivning om alternativ behandling i Frankrig”

HVORFOR NU DET?

"Alle” vil nok i mere eller mindre grad ga
med til, at det giver et forbedret helbred at
meditere - jeg var blot nysgerrig efter at se,
hvad jeg fik af svar, og om databehandlingen
var neutral! Og selvfglgelig er den det - den
kombinerer blot alle de informationer, den
er fodret med, en trillion gange hurtigere og
"bedre”, end de skarpeste hjerner ggr og kan!

Laegen, forfatteren og underviseren Joe Disp-
enza er ret kendt for, at han som ung helbredte
sig selv for en "uhelbredelig” breekket ryg vha.
meditation og koncentreret positiv visualise-
ring. I dag bruger han specielle meditationer
og healinger til at leere folk at helbrede sig
selv og andre. Til at forklare "magien” tager
han udgangspunkt i neuro-videnskab og
kvantefysik.

Det er der ogsd andre, der ggr - men det, der

er interessant her er, at det kursus han skulle
have holdt i Paris i uge 40 i 2024 blev aflyst
som fglge af en nyere skrap lovgivning i for-
bindelse med alternativ helbredelse - til trods
for at han er uddannet leege!

Ovenikgbet har han uvildigt sundhedsperso-
nale, der fglger kursisterne med scanninger
af hjerne og hjerte, blodprgver og celleanaly-
ser fgr, under og efter forlgbet, og som viser
resultater, der bestemt er bade magiske og
mirakulgse.

Dette kunne vaere med til at bygge bro mellem
det medicinske og det alternative/supple-
rende - sadan er det bare ikke endnu!

Men det er baggrunden for sgge-formulerin-
gen.

Mht. sgge-resultaterne, blev de genereret i
lgbet af 5 sekunder - velformulerede og kon-
cise og med de sedvanlige advarsler om ikke
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at tro pa andet end den veldokumenterede
videnskabelige og medicinske forskning!

HER FOLGER EN LISTE OVER FOR-
DELENE VED MEDITATION, SOM
DEN KUNSTIGE INTELLIGENS KAN
"GA MED TIL”":

1. Stressreduktion

2. Forbedret mental klarhed

3. Emotionel balance og gget selvbevidsthed
4. Bedre sgvn

5. Fysisk sundhed (blodtryk, immunitet)

Og med de punkter kommer man vist ikke til
at treede mange over taeerne!

Budskabeti denne artikel er, at det vil vaere en
rigtig god ide at ggre meditation til en daglig
rutine, som du szetter tid af til - og at det bli-
ver reglen mere end undtagelsen.

For at komme i gang kan du bruge en guidet
meditation, som du bliver afslappet af - uden
af falde i sgvn!

Artikel

Jo oftere du mediterer, desto lettere bliver
det at proppe de forstyrrende tanker ned i en
mental sort saeek imens!

Med gvelsen bestemmer du i hgjere grad selv,
hvorndr du abner saekken med alle proble-
merne, der veelter ud! Men sa kan du "bare”
proppe dem tilbage i seekken og binde en
knude.

Det er ogsa en form for meditation at ga en
tur i skoven - og sa kan du nyde de smukke
farver og den friske luft samtidig.

Og hvis du ikke kan det - sa kan du kreere
en skov-film inde i dit sind.
Begge dele virker!

Glaedeligt efterdr og hjertelig hilsen Dianna
og Radionien - www.radioni.nu

P.S. "Aftenshowet"” promoverede for nylig
tak og taknemmelighedsdagbog, som vi
tidligere har skrevet om! Sa det kan da kun
ga fremad -TAK!

Annoncering i NaturHelse:

HZ TS Uo (- 550 kr.
1/2 Side .oeeeereeeereeereerereneeennnns 850 kr.
A TS U L 1.300 kr.
1/1 bagside ....comreererrereenanne 1.600 kr.
Rubrikannonce:

Kun tekst, 50 x 25mm,
uden logo, illustrationer o.lign.
Pris 100 kr.

15% rabat hvis man har veeret
medlem af LNS i mere end 2 ar

5% rabat ved 3 pa hinanden fglgende
annoncer.

Ingen rabat pa rubrikannonce.

Annoncer skal mailes i trykoptimeret
pdf-fil til redaktionen:

a.kurtzmann@gmail.com

Se formater pa
www.lns.dk/index.php/da/
annoncering-i-naturhelse

Betaling netto 8 dage efter modta-
gelse af faktura, som tilsendes, ndr
bladet udkommer. Alle oplysninger
fas pa tlf. 6070 4887

eller pa mail:
a.kurtzmann@gmail.com
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v. Christina Santini

Christina Santini er ernaeringsspecialist og ejer af The Nutrition Clinic

- klinik for laboratorietest + termografi + skraeddersyet sundhed.

Se mere pd www.ChristinaSantini.com. Artiklen kan allerede nu laeses i sin helhed pa
www.Lns.dk

Dette er fgrste del af to artikler, hvor Christina Santini
dykker ned i, hvorfor vi ser en epidemi af fertilitets-
problemer i dag. Flere og flere oplever nemlig ikke at
kunne fa bgrn pa naturlig vis. Et ud af seks par har i dag
problemer med at blive gravide. Det, der engang blev set
som en kvindes problem, pavirker nu meaend i lige sa hgj
grad. Den anden artikel, som kommer i NaturHelse 1-25,

beskriver Christina hvordan du booster din seedkvalitet.

Ikke at kunne fa bgrn er formentlig noget af det mest hjerteskarende, man kan gd igennem
sammen. Er det den ene part, der har problemet, forer det ofte til fglelser af skyld for den
pagaeldende part om “ikke at veere god nok”, og at der er noget helt grundliggende galt med en.

Hvordan har dit testosteron det, mand?

Du er kun si sund som din sadkvalitet

Hvis vi ser pd den suppe af hormonforstyr-
rende kemikalier, vi lever i, er det ikke maer-
keligt, at vi oplever konsekvenserne i form
af fertilitetsproblemer. Bivirkningerne er
veldokumenterede, og det har derfor intet at
gore med “ikke at veere god nok”, som mange
af os kan fgle, nar vi har udfordringer med
fertiliteten.

Denne suppe af kemikalier pavirker i hgj grad
maends sadkvalitet. Ifglge en undersggelse
fra 2017 faldt det gennemsnitlige seedcellean-
tal i Nordamerika, Europa, Australien og New
Zealand med 59,3 procent mellem 1973 og
2011.1samme periode ggede vi brugen af vi-
denskabeligt dokumenterede hormonforstyr-
rende og fertilitetsnedszettende kemikalier
og pesticider. Det var ogsa i denne periode, at

vi begyndte at bruge smartphones og laegge
dem i lommen - i sin yderste konsekvens den
perfekte opskrift pa selvudslettelse.

Vi har pa nuveaerende tidspunkt masser af
forskning, der understgtter, at der er grund
til bekymring, nar vi bruger EMF-enheder,
og som viser, at EMF-straling nedszeetter saed-
kvaliteten - blandt meget andet. Vi ved, at
mandlig seedkvalitet pavirkes af eksponering
overfor varme, pesticider, straling, radioakti-
vitet og andre farlige stoffer. Vi er omgivet af
flere typer ioniserende og ikke-ioniserende
straling, som kommer fra rgntgenstraling,
radioaktive stoffer, solarier, hgjspeendingsled-
ninger, mikrobglger fra smart gadgets og wi-
fi, mobilmaster og elektromagnetiske felter.
Straling der ifglge nyere forskning malbart
forringer seedkvaliteten.
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Vi ma erkende at den stigende infertilitets
epidemi er et resultat af vores miljg og livsstil.

Det er altafggrende, at vi handler nu, da
saedkvalitet og hormonbalance ikke “bare”
handler om at kunne fa bgrn, men er en
markgr for vores helt generelle sundhed. Nar
kroppen ikke er i biokemisk balance til at f&
bgrn, handler det jo om os. Hvad er det, der
belaster vores krop, sa den ikke fungerer som
den skal? Er vi proppet af hormonforstyrren-
de stoffer, skader det jo ikke kun vores evne
til at f4 bgrn, men ogsa vores eget helbred pa
sigt. Mange af disse stoffer pavirker jo ikke
bare sadkvaliteten, men er linket til en raekke
lidelser, og flere er kraeftfremkaldende.

Kraeft er en sygdom, der tager mange ar om
at manifestere sig, s hvis vi reelt skal have
en mulighed for at forebygge kreeft, er det
ngdvendigt at seette ind tidligt og ikke fgrst,
nar vi er syge.

Heldigvis er der meget, du som mand konkret
kan gd i gang med for at gge din sundhed og

HORMONTEST FOR MZAND

Jeg er konstant treet og udmattet

Helseklumme

saedkvalitet. Her far du nogle strategier, du
kan bruge til at optimere dine hormoner og
saedkvalitet. Du far 18 helt konkrete rad. Ud
over livsstilseendringer kan du ty til naturlige
midler for at understgtte de hormoner, der
styrer seedproduktionen og hjzelpe den sunde
saedudvikling pa vej samt forbedre antallet af
saedceller. Udgvere af traditionel plantemedi-
cin har brugt adskillige naturmidler til at gge
saedcelleantallet og forbedre saedkvaliteten

i tusinder af ar, og disse rad er ikke laengere
blot bygget pa “anekdotisk evidens” - forsk-
ning har vist, at flere af disse midler faktisk
kan pavirke antallet af szedceller.

Inden du laeser videre, far du lige en test, hvor
du kan krydse de symptomer af, som du dgjer
med i gjeblikket. Ved hjaelp af testen far du
indsigt i, hvorvidt du lider under enten stres-
shormoner eller for lavt testosteronniveau

Nar du har udfyldt skemaet, teeller du sam-
men, hvor mange ja’er du har i hver farve-
kategori. Hvor mange grgnne har du? Hvor
mange bla?

GRON = Binyretathed/
stress (fglg radene mod
stress i kapitel 14 (red:
kapitlet findes i hele ar-
tiklen pa www.Lns.dk).

JA NEJ

Jeg har sukker-cravings og gar kold, hvis jeg ikke hyppigt snacker

Jeg har taget pa eller tabt mig

Jeg har hgijt eller lavt blodtryk

Jeg har sgvnproblemer

Jeg har mere energi efter aftensmaden
Jeg sveder meget let, men har kolde haender/fgdder
Jeg har erektionsvanskeligheder

Jeg har depression

Jeg har taget pa i vaegt, saerligt pa maven
Jeg har darlig hukommelse

Jeg fgler mig ikke sd skarp, som jeg plejer
Jeg har nedsat sexlyst

Jeg har knogleskgrhed

Nr.2.2024

BLA = Testosteronman-
gel/ tegn pa hormon-
forstyrrende stoffer
(#strogen dominans)

Hvis du har 3 ja’er eller
derover i samme farve-
kategori, tyder det p3,
at du har ubalance i den
kategori af hormoner.
Mange har i begge, da
stresshormoner direkte
pavirker testosteron-
niveauet.

Ved binyretreethed er

seerligt de adaptogene
urter relevante, som du
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kan laese mere om i kapitel 14 (red: kapitlet
findes i hele artiklen pd www.Lns.dk).

Ved testosteronmangel eller tegn pa hor-
monforstyrrende stoffer, vil du fa gavn af at
blive udredt ordentligt for miljggifte, s der

kan seaettes malrettet ind. Det er noget af det,
jeg specialiserer mig i pa min klinik. Som en
start, fglg rddene i kapitel 14 (red: kapitlet
findes i hele artiklen pa www.Lns.dk) for

at fa styr pa de helt basale ting, hvad angar
optimering af saedkvalitet og hormoner.

DE MEST ALMINDELIGE ARSAGER TIL LAV SADKVALITET ER:

¢ Neringsstofmangler

¢ Hormonforstyrrende stoffer (kemikalier, pesticider, mykotoksiner mv.)
+ Ensidige kostvaner (serligt fedtfattige veganske kostvaner)
¢ Elitesport/ Langvarige sessioner af hgj-intensitets-kardio

. Lavt testosteron

. EMF (smartphone i lommen, iPads, fitbits, wi-fi)
. Ekstrem varme (sauna, stramme bukser, underbukser i ikke-dndbart materiale)

e  Varicocele (areknuder ved testiklerne)

Samlet set er det faktorer, der pavirker te-
stosteronniveauer, der har den stgrste ind-
flydelse pa sadcelleantal og -kvalitet. Visse
medicinske tilstande - herunder arvelige ge-
netiske lidelser, infektioner og tumorer - kan
ogsa pavirke szedcelletallet. Derudover ved vi,
at hver tredje mand, der er under udredning
for lav saedkvalitet, har varicocele. Varicocele
kaldes pa dansk for drebrok og er areknuder
fra mandens testikler. Tilstanden udvikler sig
i puberteten hos i gvrigt raske mzend og sy-
nes at vaere fordrsaget af et samspil af flere

Anden og sidste del,

faktorer. Eksperter mener i gjeblikket, at det
mest sandsynligt skyldes en defekt i ventiler-
ne, som stopper den regelmaessige blodgen-
nemstrgmning til og fra testiklerne. Pt. er den
eneste kendte behandling kirurgi, som ogsa
har bivirkninger - der er bl.a. risiko for infek-
tion, mulighed for tilbagefald og gendannelse
af varicocele og ardannelse, og man skal veere
indstillet pd en 4-ugers restitutionsperiode,
for seksuelle aktiviteter kan genoptages. Sa
overvejer du et indgreb, skal du tale det godt
igennem med din egen laege.

”18 trin til hvordan du kan booste testosteron og saedkvalitet” - kommer i NaturHelse
1/25, men du kan allerede nu leese artiklen i sin helhed pa www.Lns.dk.
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Q10 til vegetarer og veganere: /Y

Den nye generation

af plantebaserede
kapsler
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Endelig kan du fa Q10 i 100% plantebaserede Den nye Q10 Green Bio-Quinone har samme

Phytocaps, hvor du hverken skal ga pa indhold som Bio-Quinone Q10 Gold. Det vil

kompromis med indhold eller kapsel. sige samme patenterede fremstillingsproces,
der sikrer et krystalfrit og let optageligt Q10-

De nye Phytocaps - kapslerne omkring

Q10 Green - er blgde, veganske kapsler,

der IKKE indeholder cellulose (ogsa kaldet
hydroxypropylmethylcellulose - eller HPMC).

produkt.

Phytocaps® er udviklet af Pharma Nord
- og er en helt ny generation af
Kapslerne er i stedet baseret pa rene - og plantebaserede, blade kapsler.

ofte lokale - grgntsager som majs, kartofler
og @rter uden tilsaetning af kunstige
bindemidler.

Pharma Nord
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Torben Sgnnichsen

“Hver mand har to liv, og det andet begynder, nar han indser, at han kun har

ét” (Confucius, kinesisk filosof).

Udgifter til sygdomsbehandling stiger og sti-
ger, og man skulle tro, at folkesundheden blev
bedre og bedre, dvs. feerre syge.

Med alderen bliver vi mindre bevagelige. Lae-
nestolen kalder. Er forklaringen s& enkel som
mine foraeldre sagde? "Man bliver mere traet
med alderen”. Det rejser sd spgrgsmalet, om
det er farligt? Det er det jo, det er en ond cir-
kel, jo mere treet desto mindre bevagelighed,
man udfordrer omverdenen mindre, ser faerre
venner, bevager sig mindre, er mindre sam-
men med bgrn og bgrnebgrn. Bliver af og til
trist.

I Okinawa fandt man en sdkaldt "Blue zone”,
som defineres med en befolkning, der opné-
ede en meget hgj alder ved hjzlp af motion,
vitalitet, samveer, sang og dans med venner og
familie, og ikke mindst spiste man egne vege-
tabilske afgrgder, sdsom tofu og fermenteret
gurkemeje og mange andre afgrgder af egen
avl. Jordbunden gav grgntsagerne en righol-
dig sammensatning af mineraler.

Alle aldersgrupper var aktiverede i den sunde
aldring.

Dette var Okinawas historie, indtil de fgrste
fast-food keeder fandt frem til Okinawa. Nu
ligner alderssammensatningen, den vi ken-
der fra vesteuropeiske storbyer. Den livsfar-
lige fast-food gjorde sit kedelige indtog. Forti-
dens dynamiske samfund i balance og med en
befolkning med mange gamle blev forandret
til en befolkning, der lider af

diabetes, gigt og cancer.

Se blot hvordan

det gari USA.

Jo vi lider ogsa af diabetes, gigt, cancer og
hjertekar sygdomme. De fleste 50-60-arige
begynder at teenke over, hvordan deres ald-
ring vil forlgbe. Sund mad og motion, det ved
alle. Men er det nok at vide det?

Man kunne maske gnske sig et sundhedssy-
stem, der arbejder med forebyggelse af syg-
domme, hvor man kan fa malt diverse bio-
markgrer.

Aldringsforskerne udvikler metoder, der kan
forudsige en sandsynlighed for en mulig al-
vorlig sygdom. Teenk om man kan finde ud af
de fgrste tegn pa en sygdomsudvikling, der
kan bremses eller helt udskydes.
Biomarkgrer, der bruges til at male fgr- og ef-
terindsatsen med de valgte livsstileendringer,
beerer frugt - et mal for din biologiske alder,
der ligger under den faktiske alder.

¢  Tarm mikrobiom tests, der kortlegger
tarmenes indhold af bakterier, svamp og
human DNA og ved hjeelp af logaritmer
kan beregne ens biodiversitet og give et
mal pa den biologiske alder. Tarm mikro-
biomet kortlaegges, og man far en anvis-
ning af nyttige fgdevarer sisom ngdder
mm og malkesyrebakterier.

¢ DNA-malinger, der méler pa spyttets ind-
hold af DNA og kan forudsige, om en DNA-
aldring er pa vej, og resultatet opggres i
den biologiske alder, som man kan arbej-
de med ved livsstilseendringer, og en ny
test kan tages for at vise resultatet af ens
indsats for aendret livsstil.
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¢ SuPAR madlinger viser risiko for inflam-
matorisk sygdom, og om man bgr foretage
livsstils @endringer. Graden af inflammation
kan males ved hjzlp af CRP, C-reaktivt pro-
tein, der dannes i leveren ved inflammation
i kroppen. Maengden af CRP males i blodet.
Ved veerdier over 4 ng/ml bgr man foreta-
ge livsstilseendringer med f.eks. antiinflam-
matorisk kost. En senere analyse viser, om
man har opndet det gnskede fald i SuPAR.

. Prikblodtests er udviklet, s man selv kan
teste sine biomarkgrer.

. Balance prikblodtest viser, om blodet har
for hgjt indhold af de meettede fedtsyrer
Omega 6 fra billige friture olier. Balancen
mellem Omega 6 og Omega 3 kan @ndres
fra forholdet 50:1 til det gnskveerdige 2:1.

e  Langtidsblodsukker prikblodtests kan
forudsige en kedelig udvikling i retning
mod diabetes.

[ det hele taget er det vigtigt at det insulinpro-

ducerende organ bugspytkirtlen far hvile. Det
er det der er baggrunden for de mange forslag
til faste f.eks. fra kl. 18 til kl. 12 naeste dag.

. D vitamin prikblodtest kan afslgre om
man ligger paent over det gnskelige niveau
i blodets indhold af det immunforsvar
ngdvendige D3.

¢  Hjertekarsygdomme kan afveerges ved
nye kosttilskuds produkter uden bivirk-
ninger. I den forbindelse er malinger af
LDL (lede kolesterol) en vigtig biomarker,
eller Apo-B test, der formentlig er bedre
til at forudsige risiko for hjertekarsyg-
domme.

¢ Rgdgeerris indeholder naturligt forekom-
mende statiner med dets indhold af mo-
nacolin K. Der er ingen bivirkninger ved at
indtage rgd geerris.

e Nye kosttilskud med en bestemt meel-
kesyrebakterie Lactobacillus plantarum
og L-arginin, B1 thiamin og vitamin K2
kan nedsaette den lede kolesterol, LDL og
blodtrykket. Det er en god ide at kende sit
LDL tal. Mit er pa 2,6, hvor normalen er
3-4 mmol/L. Aflejringer i blodkar er far-
lige for blodcirkulationen, og hgje LDL ty-
der pé hgj grad af nedsat kredslgb. Derfor
vigtigt at fglge denne biomarker.

o  Aflejringer af plaque og voksagtige
substanser i blodkar synes accelereret
til dgdelige tilfeelde efter mistanke om
pavirkning af spikeproteinet fra mRNA
vaccinerne (John Campbell).

Nr.2.2024

Artikel

Forskning i oplgsning af spikeproteiner
foregér. (Petrosino S. og Matende N. 2024
Elimination/Neutralization of Covid-19
vaccine produced Spike Protein). Man kan
allerede nu kgbe proteolytiske enzymer,
der kan oplgse spikeproteiner. De handles i
USA og Sverige under navnet spike-enzym
eller spike protein detox.

Q10 og selen og ved at indtage B3 i form af
NAD+. Disse kosttilskud er nyttige i den
sunde aldring. De fgrstnaevnte booster ener-
giproduktionen i mitokondrierne. NAD+ gger
telomerleengden i DNA ved celledelingen, et
mal for et langt liv.

Den Sunde Aldring

med Helsekost

Torben Sgnnichsen
Biolog og sundhedskonsulent

Forlaget Bioliving
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Der dannes fzerre og feerre mitokondrier med
alderen. Professor Urban Alehagen, som er kar-
diolog og tilknyttet Universitetshospitalet i Linke-
bing, har gennem 25 ars forskning pévist, at mi-
tokondrie-antal og -aktivitet kan @ges og dermed
energi-produktion og lysten til at holde sig aktiv i
den sene alderdom. Hjerterytmen bliver kraftigere
og flimren nedszattes. Dette kan opnés ved at spise
Q10 og selen dagligt.

Det har jeg gjort de sidste mange ar og meerker
ikke leengere den traethed og modlgshed, der
er typisk for min alder pa 76 ar. I ar gennem-
forte jeg Eremitagelgbet 13.3 km for 15. gang.
12025 vil jeg 1gbe Royal Run, og til sommer vil
jeg lgbe Etapelgb Bornholm, der er et femda-
geslgb pa tilsammen 42 km.

Vi bringer med tilladelse fra May
Day et resume fra konferencen, som
May Day var medarranggr af.

ESC er en sammenslutning af europaeiske
organisationer, der har til formal at redu-
cere indvirkningen af moderne kommu-
nikation og strgmforbrug pa sundhed og
miljg. ESC er ikke imod teknologi, men for
sikker teknologi. Et af ESC's mal er at oplyse
folk om de sundhedsmaessige virkninger af
EMF-straling fra tradlgse enheder, og hvor-
dan de kan beskytte sig mod EMF-straling.

Redaktionen

Aldringsforskere arbejder med at udvikle nye
biomarkgrer. Om fa ar vil den forebyggende
sundhedsindsats have fundet sit indtog. Dem
der har indsigt, viden og penge kan kgbe sig til
diverse biomarkgr malinger. Som Claus Hanc-
ke skriver i NaturHelse i 2024 nr. 1: Selvfglgelig
kan man pavirke sin biologiske alder, men det
vanskelige spgrgsmal er "Hvor meget”?

EFTERSKRIFT:

Bogen Den Sunde Aldring af Torben
Sgnnichsen kan kgbes hos boghand-
lerne, lanes pa Bibliotekerne og kgbes
hos Torben Sgnnichsen,
torbensan@gmail.com mobil
27284899.

Torben Sgnnichsen er uddannet
cand.scient. i biolog fra Kgbenhavns
Universitet.

Omkring 120 personer fra Europa, Brasilien
og USA mgdtes den sidste weekend i juni
2024 i Tyskland til EHS-Konferencen pa
konferencecentret 'Lebensbogen’. Det lig-
ger i et miljg med lav straling. EHS star for
elektrohypersensitivitet. Pa grund af den
stigende eksponering for hgjfrekvente elek-
tromagnetiske felter (HF-EMF) forarsaget
af mikrobglger fra mobiltelefoner (Wi-Fi,
smartphones, Bluetooth, sendere, tradlgse
telefoner) reagerer flere og flere mennesker
pa det med helbredsproblemer. Det kan give
sig udslag i sgvnforstyrrelser, hjertearytmi,
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hovedpine, tinnitus, forhgjet blodtryk,
adfeerds-problemer (ADHD), generel svag-
hed/ udmattelse (udbraendthed), tendens til
at fa infektioner, koncentrations problemer
(sveert ved at finde ord), for blot at naevne
nogle fa. Desveerre er EHS stadig for lidt
kendt i den konventionelle medicin og er et
tabubelagt emne i samfundet, selv om det
allerede blev anerkendt i sidste drhundrede
som mikrobglge-syndrom, radiooperatgr-
sygdom osv. hos radiooperatgrer.

Deltagerne omfattede ESC-medlemmer og
mange EHS-ramte samt folk, der er interes-
serede i emnet. Ud over flere stande med
informations-materiale, maleudstyr og
afskeermnings-materiale blev der tilbudt
mange interessante praesentationer pa
tysk, engelsk og fransk. For eksempel
praesentationerne af Allan Thill, Master
of Science, om de biologiske virkninger
af EMF pa insekter. Dr. med. Cornelia
Waldmann-Selsam fortalte om skader pa
treeer forarsaget af mobil kommunikation,
eller den meget informative praesentation af

Thomas Thraen, specialist i psykosomatisk &

medicin, psykoterapi og naturopati, som

forstyrrelse af kommunikationen mellem
cellerne fra 240 pW/m? Til sammenligning
er den tyske graensevaerdi 10.000.000uW/
m?! At greensevardierne ikke beskytter os,
blev ogsa gjort klart i andre preaesentationer,
f.eks. af bygningsbiolog Jorn Gutbier og
Prof. Dr. Klaus Buchner.

Christina Santini fra Danmark, klinisk
ernaringsekspert, (som ogsa skriver artik-
ler til NaturHelse (red.)) holdt et fint opleeg
om at forstd EMF-skader og pavirkninger.
Desuden talte hun om strategier til at undga
straling og om seerligt gunstige tilskud, som
man med fordel kan tage som EHS-ramt.

Et politisk opleeg kom fra Petra Bertova
Polovkova, som er IT-underviser, pro-
grammgr og ogsa kandidat i Slovakiet til
EU-Parlamentet. Hendes oplaeg handlede
om, hvordan vi alle kan veaere med til at
forme EU-lovgivning via hgringssvar pa en
platform, som EU selv stiller til radighed. Og
hun stillede det interessante spgrgsmal, om
EU stadig er et de riatisk projekt.

Alt i alt oplevelsesrige dage med mange

forklarede professor Belpommes studier, saglige og faglige input.

der preeciserer virknings-mekanismen
for mobil kommunikation pa celleniveau

og de deraf fglgende celleskader samt de
faktorer, der udlgser EHS. I fore et blev
det ogsa klart, at alle menneskeceller er
naturligt elektrosensitive pa grund af cel-

lekommunikation, og at der allerede er en

Laes om

Lzes hele resumeet pa
https://11k.dk/y7pwjx

"Graenseveerdierne for EMF og den virkelige verden - et engelsk perspektiv” pa

https://1lk.dk/z291he

Du finder Klima-, Energi- og Forsyningsministeriets Bekendtggrelse om radioudstyr og
elektromagnetiske forhold af 21-12-2023 pa
https://11k.dk/6ht9kb
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Overvejer du

at blive medlem af LNS?

LNS favner bredt. Vi er paraplyorganisation for alternative behandlere, skoler, foreninger og brugerne.
Vi mener, det er en samfundsstyrke, at borgerne selv kan vzlge at bruge traditionelle eller alternative
behandlingsmetoder. Vi er platform for dialog og udvikling pa det naturlige sundhedsomrade.

LNS SNSKER:

» Et bzredygtigt samfund med et holistisk syn pa levevis og livsvilkar, forebyggelse og
sygdomsbehandling og pa menneskets rolle i samfundet

* Frihed til arsagsbehandling og brug af bivirkningsfri behandlinger komplementzaert til
andre behandlingstilbud, ogsa pa sygehusene

* At den alternative sektors vidensdisciplin, forskningen vedr. finere energier, far sit eget
modul

» Tvaerfagligt samarbejde og at bidrage til samling af den alternative sundhedssektor

* At vere medlemmernes talergr over for politikerne

UDPLUK AF FORDELE SOM MEDLEM AF LNS:
» Et medlemskab der passer dig til et lavt kontingent, inkl. NaturHelse
* Fordelene af LNS’ indflydelse via SRab, NSK, Brobygningsgruppen mfl.
* Koda-Gramex-licens, hvis du er terapeut med egen klinik
* Tilvalg af gruppeansvarsforsikring
* |5 % rabat ved annoncering i bladet
* Gratis information i bladet og pa www.LNS.dk om egne her-og-nu arrangementer
* Veare aktiv i et af vore udvalg
* Prasentation af dit materiale pa de messer, LNS deltager i i Danmark.
* Fzllesstande i samarbejde med vore medlemsforeninger og terapeuter
* LNS er ISO certificeret, hvilket sikrer, at vore administrative mal og handlingsplaner forfalges

Harmonerer det med dine holdninger?

Sa meld dig ind i LNS online pa www.gladeklienter.dk
For yderligere oplysninger ring til tlf. 60 70 48 87 eller mail til Lns@Lns.dk

Vil du give en hdnd pa en LNS messe sa kontakt gerne Moorggan:
moorggan@bevidsthedsmedicin.dk




