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DROP KALKPILLEN

Er du sund og rask, sé drop kalkpillen.
Nye forskningsresultater udfart af forskere
fra New Zealand og Skotland viser, at
kosttilskud, der kombinerer kalcium og
D-vitamin, @ger risikoen markant for
hjerte-kar-sygdomme.
Undersogelsen er en opfelgning pa en
undersggelse fra sidste &r, hvor forskerne
kunne dokumentere, at kalktabletter, der
ikke indeholder D-vitamin, @ger risikoen
for at udvikle hjertesygdom med blod-
propper med 30 procent. Forskerne anbe-
faler derfor, at man far sit kalciumbehov

deekket gennem kosten for eksem-

.pel fra magre mejeriprodukter,

- nedder og grentsager som spinat

/ og broccoli.
/Eldre over 70 anbefales dog

at kombinere D-vitamin med
800-1000 mg kalcium,
- uanset om de far maslke-
g— produkter eller ej.

"Overgangsalder er nok et af de mest uskenne
ord, jeg kan praesentere for dig. Noget af det
sidste, du gnsker at forholde dig til eller for-
binde dig med, ikke? Men hvad nu hvis jeg
fortzeller dig, at det ikke er en selvfelge, at
livet efter de 40 er lig med hedeture, svedeture
og tudeture? Hvad nu, hvis jeg forteeller dig, at
du kan bruge overgangen konstruktivt og
glide ud pa den anden side - slankere, sun-
dere, steerkere, mere fri og meget mere dig
selv end nogensinde fer?” Sadan skriver for-
fatter Charlotte Bech i forordet i bogen "Hor-
moner i Balance”, der netop er udkommet.
Bogen tager afseet i det mange tusind ar
gamle og velafprevede sundhedssystem ayur-
veda. Den ayurvediske videnskab indeholder
en lang razkke konkrete livsstilsradd, som viser
dig, hvordan du ved selvhjaelp kan tackle alle
de forandringer, der naturligt felger med over-
gangsfasen.

"Hormoner i Balance”, af Charlotte Bech
Politikens Forlag
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