de 700.000 danskere, som dagligt ma deje med ledsmerter

GRONTSAGER OG FRUGT - EEE § MAD MED ANDRE
MED C-VITAMIN  Den fede fisk er en god Kilde til det vigtige D-vitamin, der VIGTIGE STOFFER
i i

En reekke fadeemner med stort indhold af det vigtige gavner knoglerne (i kombination med rigelig kalcium). i
Cvitamin har | forseg vist sig at have en gavnlig effekt ' s 2 . Ingefaer
ved ledproblemer. i

i Forskere fra bl.a. Forskerby
i Symbion i Kebenhavn har efter fem
drs studier i ingefzer fundet ud af, at
visse fenol-forbindelser modvirker
ledsmerter (HMP-33). Dgsa forskere
fra Odense Universitet har | forseg
konkluderet, at ingefeer lindrer

: smerter og give bedre bevagelighed
 iled, der er slidte og beteendte.

i Kom knust ingefeer i grentsagsretter.

i Drik hyppigt ingefeerté. Du skal bruge

i to-tre cm af en knold ingefeer. Skaer |
i tynde skive eller riv det. Kom det i et
: krus med kogende vand, lad det
i treekke og drik i sma slurke

{ HER ER DE VIGTIGSTE - ; ?;€§H%$r

: Indeholder ifelge flere studier en kombination af antloxidanter,




FORSKNING
szerlig hyben, der har et

meget stort indhold af
Cvitamin, er der | de sidste &r

sig af have en sikker effekt pa
ledsmerter.

Forskere fra bl.a. Frederiks-
berg Hospital har pavist, at
hyben lindrer smerterne hos

forsket meget . Det har vist 1

hele 9 ud af 10 personer.

Man har fundet ud af, at
virkningen udover

Cvitaminet kan tilskrives
stoffet gopo (galactolipid).
Det minder i sin molekylzere
opbygning lidt om fiskeolie,

der ogsa har en gavnlig

effekt. Hvis man ikke har
lyst til at spise hyben, kan
detindtages i form af kost-

tilskud.

FORSKNING kan man Indtage fiskeolie i
kapselform. 600 mg svarer til

at spise en portion fed fisk to

Fede fisk er sarlig rige pa

i detvigtige omega-3 fedt, gange om ugen.
i som ifelge bl.a. den svenske
i overlzege og smerteforsker Advarsel ved indtag af

¢ Lars Ellegard har den mest

: slkre smertelindrende

i Virkning ved ledbesveer. Har
i man leddegigt, bar man

fiskeolie: Tag ikke fiskeolie
sammen med blodfortyn-
dende medicin. Bladnings-

ifalge flere forskere spise min.  doser fiskeolie. Der kan vaere
i a.700 g fisk om ugen. Har eget tendens til bla maerker
i mansveertvedatspisefisk,  og nasebladning,

22 madvarer som Imdrer
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- Skaereost

Er man ramt af leddeqgigt,

- har man brug for et kalcium-
tilskud for at styrke leddene

ity R, 1.
g

smerter, viser en raeekke
kontrollerede undersagelser.

ey :
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i ledsmerter.
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tiden kan foringes ved heje |

Spinat

: Detstore Indhold af szrlig
i Kvitamin i spinat ser i forseg -
i ud til at have en styrkende effekt

i paknoglemassen.

Maelk

0g dermed slippe for s3fhange ...

. Har tilsyneladende
. en vis gavnlig effekt

- med sine vigtige

~ antioxidanter.

ae

Keempe-natlv

Olien udvundet af
kampenatlysplantens
. fra indeholder den

: flerumazttede fedtsyre
GLA, der kan heemme
betzndelse, modvirker
smerter og morgen-
stivhed ved gigt. Kan
maske give lidt luft i
maven og oppustethed
ved for stor fnrbrug

KHUer Odense Unwersltet Frederiksbergs Hospital,  GRAFIK
i Forskerby Symbion, o\rerfaage Lars Ellegard mfl. FOTO: Iris
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Colitis ulcerosa og irritabel tyktarm kan nu behandles uden buvurknmger
- 0g med dokumenteret effekt.

Se mere pa nordiskrebalance.dk eller ring pa 4810 7000

)
nordlskrebalance






