Naringens betydelse for hdlsan

"Du maste fa i dig ca 90 naringsdmnen genom fédan varje dag. Du behéver 60
mineraler, 16 vitaminer, 12 essentiella aminosyror och tre essentiella fettsyror - i
tillrackligt héga doser.”

Dr Joel D. Wallach, nominerad till Nobelpriset i medicin 1991, dr expert pa
naringslara och i synnerhet mineralbrister. Han upptackte nyttan med vitaminer
och mineraler som veterinar och hade fantastiska resultat med att behandla
djur med naringsamnen. Han hade lika fantastiska resultat med att behandla
manniskor. (Se dven mineralguide i slutet av artikeln)

Wallach har i féredrag berattat om vikten av mineraler och i synnerhet spdrmineraler i
kolloidal form. Dr Joel D. Wallach véxte upp pa en farm under 50-talet. Han beréattar att
man pa den tiden sddde ho och sojabénor, vilka skdrdades och maldes ner tillsammans
med vitaminer och mineraler till pellets som man gav korna som aldrig eller mycket
sallan blev sjuka. Han undrade alltid varfér man gav vitaminer och mineraler till kor -
men aldrig till manniskor. Han fick svaret forst nar han utbildat sig till agronom och
veterinar.

- Vi vet hur man férhindrar och botar sjukdomar hos djur med hjalp av naring, berattar
han under ett foredrag for ett par ar sedan, och anledningen till att vi vet det &r att vi
inte har ndgon avancerad medicinsk behandling, vi har varken sjukhus eller
sjukforsakringar. For att kunna éverleva som farmare maste man veta hur man skéter
dessa saker sjalv och det sker bast genom naring.

Efter veterinarskolan fick Dr Wallach erbjudande att aka till Afrika och jobba med verkligt
stora djur, sdsom elefanter och noshdrningar. Efter nagra ar i Afrika fick han tillfalle att
arbeta med ett stort projekt sponsrat av NIH, National Institute of Health. Han skulle
gora obduktioner pa djur som détt av naturliga orsaker. Det slutade med att han fick
gora obduktioner pa de flesta zoologiska tréadgardar i USA. Han skulle i synnerhet leta
efter djur som var extra kansliga for miljégifter. Detta var pa 60-talet och miljogifter var
nagot nytt och ingen visste vad man skulle géra.

- Vi anvande oss av dessa undersdkningar som man forr i tiden anvénde kanariefaglar i
gruvorna. Om det fanns gas dog faglarna forst och ménniskorna sprang ut ur gruvorna.
Under en period pd 12 ar gjorde han 17 500 obduktioner pd dver 454 olika arter samt
3500 ménniskor som levde i ndrheten av dessa zoologiska tradgardar. Vad han fann var
foljande:

- Varje manniska och varje djur som dog av naturliga orsaker dog av naringsbrister.
Detta bekraftades kemiskt och biokemiskt. Jag skrev 75 vetenskapliga artiklar och 8
larobdcker. Men jag fick inte ndgot entusiastiskt gensvar. Jag var med i alla slags TV-
program och i 1700 tidningar. Men pé’l den tiden var det ingen som blev riktigt
entusiastisk dver naring. Jag utbildade mig darfor till Idkare for att kunna anvdnda mina
kunskaper om néring pa@ manniskor. Och det fungerade!

Dr Wallach berattar att den genetiska potentialen fér hur 18ngt vi kan leva ar 120-140 ar.
- National Geographic gjorde 1973 en specialutgdva éver folk som blev éver hundra ar.
Det fanns en bild pa en kvinna som var 136 &r som satt i en gungstol med en kubansk
cigarr och ett glas vodka. Hon var pa party och hade kul - inte pa ett alderdomshem helt
nerdrogad, fardig for att ndgon skull plocka ut hennes sista pengar fran checkkontot.
Det fanns en hel del andra 130-3aringar. Det fanns dven en bild pa en man som plockade
te i bergen i Armenien. Enligt hans och hans sdners, sonséners och sénsénsénséners
fodelse- och dopattest sa skulle han vara 167 &r och dd den &ldsta levande manniskan
pd jorden. Den é&ldsta levande manniskan i USA dog nyligen, hon blev 115 &r och dog av
komplikationer efter ett fall. Hon dog av en kalciumbrist.

I USA ar genomsnittslivslangden 75,5 ar, berattar Wallach, men fér en medicine doktor
enbart 58 ar.

- Om du vill bli 20 &r &ldre - bérja inte pa lakarhégskolan. Om man vill bli 120 ar sa finns
det ndgra fa saker man bér tanka pd: trampa inte pa en landmina; rok eller drick inte
overdrivet; spring inte pa vdgen mitt i natten med en svart trdningsoverall. Manga dér av
detta. En annan viktig sak som jag starkt uppmanar till: ga inte till doktorn. Det &r ett



ganska starkt uttalande men jag férsvarar det med ett uttalande fran Ralf Neidar-
gruppen frdn 1993, baserat pa en tredrsstudie om dédsorsakerna pa sjukhus i USA.
Slutraderna fran denna 1500-sidiga rapport lyder: “300 000 amerikanare blir dédade
varje 8r p8 sjukhus p8 grund av ldkarslarv.”

- Det stod inte att de sakta tynade bort i ett hérn medan de vantade pa en réntgen. De
anvande ordet dbédade. Det betydde att lakaren anvande en metod som gick fel, att de
fick fel recept, fick inkorrekt dos, etc - de blev dédade. En annan sak som du maste
tanka pa - i den positiva riktningen - &r att du maste fa i dig ca 90 nadringsdmnen genom
fodan varje dag. Du behdver 60 mineraler, 16 vitaminer, 12 essentiella aminosyror
(byggstenar till protein) och du behéver tre essentiella fettsyror. Om du inte far i dig
dessa 90 naringsdmnen i tillrackligt antal och tillrécklig hég dos sa8 kommer du att fa
ndgon form av bristsjukdom.

Lakarna pastar att vitamintillskott inte gér ndgon nytta och att kosttillskott bara orsakar
ett dyrbart urin.

- Men efter att ha obducerat 17500 djur och 454 olika arter plus 3000 manniskor och i
det att jag gillar att vara frisk sjélv sdval som mina barn och barnbarn sa kissar jag hellre
ut nagra kronor i vdrde av dverskottsvitaminer och mineraler som en billig férsakring. For
om du inte investerar i dig sjalv till en kostnad av en femma om dagen i form av
vitaminer och mineraler s& kommer du annars att investera i samma livsstil som en
medicine lakare- som lever i genomsnitt 58 ar.

- Om vi skulle anvdnda den medicinska modellen inom jordbruket s skulle hamburgaren
kosta 1500 kr styck. Men om vi a8 andra sidan skulle anvénda agrikultur- och
boskapsmodellen pd manniskor sa skulle den genomsnittliga sjukférsdkringen bli 35
kronor i manaden for en familj pa fem personer. Ni véljer.

- Alla har hort talas om att magsar orsakas av stress, eller hur? N3, vi visste for 50 ar
sedan inom veterindrvetenskapen att magsar hos djur orsakades av en bakterie. Vi
kunde inte ga till sjukhuset med en gris fér en operation, da skulle griskéttet kosta ndgra
tusen kronor kilot, sd vi larde oss att med en sparmineral vid namn bismut, samt
tetracyklin (antibiotika) s& kunde vi bota magsar hos en gris utan operation. Det kostade
30 kronor.

- N3 gissa vad NIH kom ut med i februari 1994? Magsar orsakas av en bakterie, inte av
stress. Och det kan botas - de sager sallan ordet botas annars - de anvander "lovande
resultat” eller "kanske valgérande” - men de sa: "kan botas med en kombination av
bismut och tetracyklin.” Bismut kostar 20 kr per flaska. Du kan kdpa det i en
kemikalieaffar.

Man gjorde &ven en stor undersdkning pa folk med ledgangsreumatism. Man tog folk
som inte svarade mot ndgon slags behandling. Man gav dem cortison, aspirin,
guldinjektioner och allt annat tills det enda alternativet som aterstod var en

ledoperation.

- Men som absolut sista alternativ gav de 29 personer en tesked proteinrikt kycklingbrosk
(cartilage) varje morgon. P3 tio dagar férsvann alla smérta och inflammation.

Efter tio dagar kunde de dppna en konservburk, efter 90 dagar var de 3terstéllda vad det
gallde rorelsefrihet.

- Det roliga var att efter tre manader, nar behandlingen fungerade, d& kallade man
proteinet en “medicin”. Alzheimer fanns inte fér 50 ar nar jag var barn. Idag tycks var
och varannan person som blivit 70 fa Alzheimers. Skrammande. N3, vi larde oss fér 50 &r
sedan inom veterinarindustrin hur man férhindrar och botar Alzheimers hos boskap.
Forestall er hur mycket bénderna skulle férlora om grisarna sprang omkring och kliade
sig i huvudet och sa: "Varfér ar jag har?” och "Var &r matskdlen?” Om inte de lagger pa
sig ndgra hekto om dagen s férlorar bonden pengar. Sa de larde sig snabbt. Vi gav dem
héga doser med E-vitamin och sma doser vegetabilisk olja.

I juli 1992 kom University of California, San Diego, ut med en rapport som sade:
"Vitamin E forbattrar minnesforlust hos Alzheimerspatienter” - och det ar ett riktigt
sofistikerad forskningsinstitut.

- De &r bara 50 ar efter veterinarvetenskapen sa det kan vara sékrare att ga till en
veterindr. N3, hur manga har haft en njursten? Vad &r det férsta man blir tillsagd av
doktorn att sluta med da? Kalcium, just det, inga mjoélkprodukter. De hade den dumma,



ignoranta tron att kalciumet fran njurstenen kommer fran kalciumet man &ter, nar det i
sjalva verket kommer fran ens egna skelettben da@ man har en skriande kalciumbrist - da
far man njursten. Vi larde oss fér 1000 ar sedan inom jordbruket att om man skall
férhindra njursten hos boskap sa8 maste man ge dem mer kalcium, men &ven magnesium
och bor. Nar boskap far njursten sa dor de. N&r vi far njursten sa onskar vi bara att vi
var déda. Men inga bdnder vill att deras boskap, som skulle séljas, skulle do, s& de larde
sig att hantera det.

Harvard Medical School kom ut med en rapport i mars 1993 som sade: "Kalcium
reducerar risken for njursten.” Studien omfattade 45 000 manniskor. De som fick mest
kalcium hade inga njurstenar. Det tog dem 1000 ar for att komma ikapp.

- Det I3ter lite galet, men héar var ett folk som sade till andra att sluta med salt, inte
dricka ndgot koffeinhaltigt, inte dta smér utan ga éver till margarin - och de dog vid 58
ars alder i genomsnitt! Tank pa alla de som blev 120 till 140 8r - de lade i en ny klump
med bergssalt i varje kopp te - och de drack 40 koppar te varje dag och lagade mat med
smor istallet for olivolja. Vilka skulle du tro p&? Folk som blev 58 ar eller 140 ar. Det &r
ditt val.

- 1957 larde vi oss att kopparbrist orsakar férsvagning av artdrerna. En undersdkning pa
500 000 kalkoner som fick férdubblad mangd koppar visade att ingen dog av
artarbristningar. Gratt har ar forsta tecknet. Har du gratt har, oavsett alder, s& har du
kopparbrist. Du far dven hudrynkor darfor att dina elastiska fibrer i huden forstérs - du
ser ut som ett sviskon till slut darfér att alla hudfibrer torkar ut. Huden bdérjar sacka ihop,
under armarna, pa benen pa brostet. Du kan ga till en plastikkirurg men det ar mycket
billigare och mycket sakrare om du tar lite koppar.

- En annan ldkare som skrev fem bdcker om diet dog vid 40 ars alder p& grund av
selenbrist. Han hade heller ingen dyrbar urin. Jag skulle vilja sdga att man ar malignt
dum om man inte tar extra av selen vért ndgra éren varje dag. Om du har leverflackar
eller alderdomsflackar i ansiktet eller p& hdnderna sa har du en tidig selenbrist som
orsakats av fria radikaler. Om du inser det och intar lite kolloidal selen s3 férsvinner de
efter sex manader - pa utsidan sdval som pa insidan.

Mineralbrist bland djur &r inte ovanligt, varfér skulle det da vara det hos ménniskor.

- Kor férlorar en hel del mineraler genom intensiv mjélkning och man kan se dem t o m
forsoka tugga i sig stenar, taggtrdd och djurben. Hos manniskor ser man det bland
gravida kvinnor. Fostret drar ut mineralerna. Om barn &ter jord eller malarfirg - ge det
mineraler.

- Och hur manga har 18gt blodsocker? De &r som alkoholister, det finns bra och daliga.
Vissa far tva drinkar och gar och lagger sig i ett hérn efter tva tre timmar och somnar.
De som har |18gt blodsocker upptrader pd samma satt. De &ter en stor maltid och blir
halvt medvetslésa. Sedan finns det daliga alkoholister som blir vdldsamma efter tva
drinkar och sl8r sénder allting, inklusive barn och fruar. Det finns ocksa folk med Iagt
blodsocker som uppfér sig illa, sdval som hyperaktiva barn. Det finns en dubbelmérdare
som nyligen havdade i ratten att han blev galen varje gdng han 3t en godisbit sd ratten
forklarade honom temporért galen varje gang han at socker (det s.k. twinkie-fallet).
Krom- och vanadiumbrist resulterar i blodsockerproblemet. Om man I3ter det fortgd en
langre tid utvecklar det sig till diabetes.

- Ett tidigt symtom pa tennbrist &r skallighet, om ni 13ter det fortgd under alltfér 13ng tid
utvecklas dévhet. Bor hjalper er att halla kvar kalciumet i benen, det hjalper &ven till att
producera éstrogen och for mdnnen testosteron. Om nu ni kvinnor inte far i er tillrackligt
med bor kommer ni att lida onddigt mycket under mensen. Om ni mén inte far tillrackligt
med testosteron sd vet ni inte om ni skall félja eller leda pd dansgolvet. Ni blir férvirrade.
Det forsta symtomet pa zinkbrist &r att man forlorar lukt- och smaksinnet - maten
smakar inte lika bra léngre.

- Frun har spenderat hela dagen pa att laga mat och ni séger att det smakar eller luktar
inget - zinkbrist. Det finns vissa sparmineraler som faktiskt férdubblat livsldngden pa
laboratoriedjur. Det har inte bevisats pd manniskor &nnu, men jag ténker inte vénta 500
ar pa lakarna for att bevisa det - de argumenterar fortfarande om vitamin C och kalcium.
- Kom ihdg att jag sa att vi behdver 90 nédringsdmnen, 60 mineraler, 16 vitaminer, 12
essentiella aminosyror och tre essentiella fettsyror. Det fascinerande ar att vaxter kan



tillverka dessa vitaminer, aminosyror och fettsyror. Men man maste &ta femton till
tjugofem olika véxtsorter per dag for att fa den ratta sammanséattningen. Det &r
knappast troligt att man far i dig allt detta fran sin kost, sa@ om ditt liv &r lika vardefullt
for dig som mitt &r for mig sa skulle jag se till att f& i mig mina vitaminer, mineraler,
aminosyror och fettsyror. Annars kommer du aldrig att bli 120, 130 eller 140 ar. Det
trakiga &r att véxter inte kan tillverka mineraler pa nagot sitt och om de inte &r i jorden
sa kommer de aldrig in i vaxten.

Kongressen i USA har kommit ut med en rapport som visar att jorden &r urlakad pa
mineraler och det enda sattet att fa i sig dem &r genom tillskott . Rapporten kom ut 1936
- for 58 &r sedan.

- Har det blivit battre? Nej, knappast, det har bara blivit sémre. Anledningen ar att vi
bara haller tillbaka tre-fyra mineraler i jorden, fosfor, kalcium, kalium, magnesium. Och
anledningen till detta &r att bonder far betalt per ton skord. Det finns ingen anledning till
att halla 60 mineraler i jorden. Det tar tio ar att helt urlaka jorden. Varje gdng man
skordar s@ har véxterna dragit ur mineraler ur jorden. Om man bara lagger tillbaka tre
mineraler och tar ut sextio sa blir det som ett checkkonto. Man tar ut sextio kronor och
satter in tre kronor - checkerna avslds. Jag kan tala om for dig att var halsa haller pa att
avslds just nu till tonen av 1,3 triljoner dollar per &r i sjukkostnader. Det &r var och ens
skyldighet att ta ansvar for sin egen hdlsa och samvetsgrant ta dessa mineraler.

"Vad gjorde manniskorna for 1000 ar sedan?” brukar folk fraga mig. De hade inga
kemiska gédningsmedel. Om man tittar tillbaka p& gamla Egypten, Kina och manga
andra lander samt aven USA ar att det blev stora dversvamningar, det kom lager av
slam, gyttja, lera och mineraler fran bergen manga mil darifran - och de bad till varje
gud de hade, vattenguden, himlaguden, vindguden, klippguden med flera att
oversvamma jorden. Kung Filip som var far till Alexander den store gifte sig med den 12-
drige drottningen till Egypten, Cleopatra. Och hon sdg inte ut som Elisabeth Taylor vid
den aldern. Filip gifte sig med henne for att hon kontrollerade de basta vetefalten i
varlden, och om han ville att hans makedoniska armé skulle besegra varlden genom sin
son, s& behdvde han den béasta veten i varlden. De marscherade 20 timmar om dagen for
att sl@ss sex timmar och vinna. Om de anvénde vete fran urlakade jordar sa skulle de
inte kunna g& 20 minuter utan att ropa p& mamma, “Mamma, b&r mig, jag ar trott i
benen.” Det basta vetet kom frdn Egypten och éversvdmningarna gav dem mineralerna.
Kalciumbrist resulterar t ex i ca 147 olika sjukdomar varav benskoérhet (osteoporosis)
ligger pa tionde plats bland dédsorsakerna hos vuxna i USA. - Det kostar 35 000 dollar
att byta en hoft - Hillary Clinton betalar. Vi har inte benskérhet bland djuren och
anledningen till det &r att bonder som har hundra kor som inte far ndgra kalvar maste
kunna betala sina avbetalningar och f& mat. Han ringer veterindren som tittar pd korna
och hittar inget fel, tittar pd tjuren och séger, "Aha, han har benskérhet och kan inte
betédcka korna men om du ger mig 70 000 dollar sd kan jag byta ut tjurens hofter s3 kan
du sakert fa kalvar nasta ar.” Bonden skjuter tjuren och fragar om det finns ndgot annat
satt att f& tjurar utan benskérhet . "Jo, om de ger tjurkalven kalcium fér en krona varje
dag efter han slutat dia, sa ordnar det sig.”

- Tillbakadraget tandkétt, sdger tandldkarna, botas med tandtrdd och tandborstning.
Anledningen till att djur inte har tillbakadraget tandkétt - och de anvander ingen tandtrad
- ar att vi har hanterat benskérhetsproblemet hos djur. Tillbakadraget tandkoétt orsakas
genom benskdrhet i kdk- och ansiktsbenet, benen forsvinner bit for bit. Nasta steg blir
att ldagga tanderna i ett glas vatten under natten.

- 85% av all ledinflammation orsakas av benskdrhet i led och ben. Nar vi tar anti-
inflammatoriska eller smartstillande medel for sméartan s ar det som att koppla bort den
lysande oljelampan som varnar for oljebrist i var bil - sd att vi kan fortsatta att kdra utan
att lampan irriterar oss. Men vi tar vart smaértstillande och gar ut och dansar eller gar
dtta kilometers promenad. "Det pillret fungerade verkligen, det tog bort sméartan.” Och
du néter ner leden snabbt och da@ kommer verkligen din lakare att bli rik genom en
hoéftledsoperation.

- Har ar en annan av mina favoriter, hypertension, hogt blodtryck. Vad ar det férsta
naringsdmnet en lakare sager till dig att sluta med? Salt! Just det. De maste tro vi ar
dummare an kor, for vad ar det foérsta du lagger ut till boskapen? Ett saltblock! Annars



dér de. Varje bonde vet det. Men vi férvantas fa allting fran salladsbladet eller den vita
brodskivan. Tro inte det. De som lever i 140 ar l&dgger en ny stor bit bergssalt i sina 40
koppar om dagen plus en stor klick smoér. Lakaren som lever till 58 sager "“inget salt,
inget smor!” Du maste vélja: 140 ar eller 58 ar.

- De tog 30 miljoner utav dina skattepengar och for tva ar sedan, efter tjugo ars studier,
rapporterade de att 5000 manniskor med hégt blodtryck slutade med sin medicin och
sattes pa en saltreducerad diet - och alla dog. Darefter hade de en kontrollgrupp med
5000 manniskor som de férdubblade rekommenderade intaget (RDA) med kalcium och
upphorde experimentet efter sex veckor, darfér att 85% var botade fran sitt héga
blodtryck, bara genom att 6ka sitt intag med kalcium.

- Insomnia &r nar du ar mer trétt p& morgonen &n nér du gick till sdngs - ta kalcium.
Sedan har vi kramper, det ar nar du vaknar upp och foten ligger ihoprullad runt nacken.
Vi har PMS dar lakarna gor ca 285 000 onddiga livmodersoperationer - men de klarar sin
avbetalning pa sin Mercedes. Till och med AMA, American Medical Association, sidger att
operationerna ar ondédiga men de drar inte in lakarnas licenser for det. Universitet i San
Diego kom ut med en rapport for ndgra ar sedan som sa att om man bara férdubblar sitt
dagsintag av kalcium s& férsvinner 85% av de emotionella och fysiska symtomen hos
PMS.

- Nasta ar smarta i nedre ryggen. 85% av amerikanarna har smarta i nedre ryggen vare
sig de sitter vid datan eller lastar ho. Det &r bara benskérhet i ryggraden. Disken maste
ha nagot att vila pa, men ryggraden har bérjat férsvinna. I synnerhet om man har
kopparbrist som gor att fibrerna inte ar sa elastiska. Disken férsvinner som en
vattenballong med hégt tryck pa sig.

Diabetes ligger p& tredje plats hos dédsorsakerna bland aldre ménniskor i USA. Diabetes
har dven hemska bieffekter i form blindhet, njurfel, hjartfel, amputationer.

- Vi larde oss 1957 inom djurindustrin att vi kunde férhindra och bota diabetes med tva
sparmineraler. Det publicerades &ven officiellt i NIH:s tidskrift i augusti 1957. De tva
sparmineralerna ar krom och vanadium. Vanadium kan ersatta insulin i 8ldersbetingad
diabetes vilket utgér 85 % av alla diabetes. Du kan dock inte sluta direkt med
insulinbehandlingarna, det tar 4-6 manader att trappa ner pa insulinbehandlingarna. Jag
har sett det fungera pa hundratals manniskor.

- Jag anser féljande vara kriminellt: vissa tillverkare av hundmat ladgger in 40 mineraler i
sin hundmat. I maten till laboratorierdttor lagger de i 28 mineraler. Jag ger vem som
helst en ny hundradollarsedel om han kan hitta en babyformula i en varudagshandel som
har mer &n elva mineraler. Hundar far 40 mineraler, rattor far 28 och bebisar far 11. Ar
det okej? Nej, det ar bedrageri.

- Jag hoppas jag dvertygat dig om att du samvetsgrant skall ta dina mineraltillskott.

Det finns tre olika former av mineraler som man maste tédnka p&. Det finns metalliska
mineraler vilket i princip &r nermalda stenbitar. Det &r i princip sddant som dolomit,
nermalda ostronskal, dggskal, kalksten, kalciumkarbonat eller leror av olika slag. De ar
bara 8-12% absorberbara och nér du &r 35-40 &r sa gar det ner till 3-4%. Jarnoxid som
en del lagger i tabletterna ar inget annat an rost. Kalciumlactat ar en vanlig metallisk
férening.

- Sedan finns det de som skall géra allt den naturliga vagen. Visst, du far tillrackligt med
kalcium och magnesium om du ater 100 kilo spenat men du behdver ytterligare 58
mineraler. Jag foredrar kosttillskott.

Under 60-talet kom jordbruksindustrin med kelaterade mineraler darfér att bénderna ar
inte dumma nog att betala en dollar fér ndgot som gar in genom ett djurs mun och déar
99 cent férsvinner genom andra @andan. Kelaterade mineraler @r bara metalliska
mineraler som har en aminosyra, protein eller enzym runt atomen vilket 6kar upptaget
med 40 procent. Halsokostindustrin kastade sig pa det.

- Det mest effektiva sattet att absorbera mineraler @r dock den kolloidala formen.
Kolloidala mineraler &r till 98 procent absorberbara, 2,5 ggr mer tillgangliga an
kelaterade mineraler och 10 ggr mer an metalliska. De kan bara existera i vatska och
kan inte goras i piller, kapslar eller tabletter. De har en mycket liten partikelstorlek,
sjutusen gdnger mindre &n en blodcell och de &r negativt laddade. Varje partikel &r
negativt laddad. Din tarmvégg &r positivt laddad s du har faktiskt en elektrisk eller



magnetisk faktor som koncentrerar dessa mineraler runt tarmbeldaggningen. Dessa tre
saker ihop ger dig 98% absorberbarhet. Kom ih3g att vi sa att véxter inte kan skapa
mineraler. De finns dessutom inte i jorden lédngre. Metalliska mineraler tas upp av
véxterna nar de &r i jorden och férvandlar dem till kolloidala mineraler och det &r s3 vi
lagrar, anvander, och transporterar mineralerna i kroppen. Nu &r det s& att vara véxter
inte har s8 mycket kolloidala mineraler langre eftersom vi inte har s8 mycket metalliska
mineraler i var jord.

- Ar detta viktigt? Ja, de kulturer dar manniskorna lever tills de &r 140 ar har vissa
gemensamma namnare. De bor i hégt beldagna platser, 2500 till 3500 meter. De har inte
mycket regn eller snd, ingen dagg. Alltsd mycket torra platser. De far allt sitt vatten till
skdrdarna fran vad vi kallar glacidarmjolk. Glacidrer mal sénder klipporna i bergen,
ungefar en decimeter per ar, det &r mer &n 60-70 mineraler i var och av dessa omraden.
Det som kommer fram ar verkligen inte Perrier eller Evon-vatten. Vattnet ar inte klart,
det ar antingen gulvitt eller blavitt. Det ar darfér de kallar det glaciarmijolk, darfor att det
ser ut som mjolk. De har druckit och bevattnat sina skérdar med detta vatten i 2500 till
5000 &r. De har ingen diabetes eller ndgra hjartsjukdomar, inget hégt blodtryck, inga
njurstenar, ingen benskérhet, ingen cancer, 1&gt blodtryck, inga skatter eller |dkare. Trots
det sd lever de till 130-140 utan sjukdomar.

Om kolloidala mineraler &r viktiga? Du kan sétta ditt liv p& det. Om du inte tar dem varje
dag sa férkortar du ditt liv med nagra timmar.

MINERAL GUIDE

KROM

Krom &r en mineral som inte fatt den uppmarksamhet det fortjanar. Vid malning av t ex
vete kan upp till 90 procent av allt krom ga férlorat. Ingen rekommenderad dagsdos
finns for krom. Man har dock gett katter upp till 1000 000 mcg dagligen utan
skadeverkningar.

Manniskor som bara fatt ett fatal mikrogram dagligen har inte kunnat uppskatta vérdet
av detta mineral. Men nar nivderna bérjar komma upp i flera hundra mikrogram sa kan
man verkligen kanna att ndgot hander.

En av de saker krom gor ar att det paverkar aptiten vilket styr hungerkénslorna. Manga
som provat hdéga doser krom har darfér kunnat ata mindre mat utan att darfér bli
hungriga snabbt. Det @r aven en aktiv ingrediens vid regleringen av normal
blodsockerhalt. Om du kanner ett sockersug efter maten eller blir trétt efter maten sa
kan ett tillskott av krom hjalpa till. Det ar aven viktigt for kolhydratomsattningen och kan
skydda mot héga kolesterolvdarden. Bristsymtom kan visa sig i hjart- och
blodcirkulationsstérningar.

Krom &r involverat i viktminskning, energiproduktionen, kontroll av aptiten, god syn,
funktionen av natrium-kalium pumpen, insulinregleringen, kontrollen av kolesterolhalten,
stabiliserandet av energifrigbringen, skyddandet mot lunginfektioner, reducerandet av
plack i 8drorna och m8nga andra saker.

- Underwood

MANGAN

Mangan behdvs for att producera insulin och krom fér att utnyttja det.Mangan &r aven
vasentlig for ledvatskan i lederna, skelettet, kbnshormoner, utnyttjandet av B-vitaminet
kolin , 6gonens funktion. Det 6kar moéjligheten att utnyttja syret battre och hjalper till att
forhindra inflammation av védvnaderna. Mangan deltar dven i cellernas férsvar mot giftiga
amnen samt férbranningen av kolhydrater och fett.

KALIUM & NATRIUM
Vi behdver mer kalium for att balansera 6verflodet av salt (natrium) som absoluta
majoriteten av befolkningen far i sig fér mycket av. Overflédet av salt saktar ner



cellernas forbranningshastighet. Ju mer salt du dter desto mer vétska samlar du pa dig i
kroppen och desto mer far hjartat jobba och blodtrycket ékar. En korrekt balans mellan
kalium och salt ar viktig for hjartats funktion och energiférbranningen. Kroppen behéver
mindre salt an kalium (bananer ger mycket kalium). Om man koper kaliumsalt istallet for
rent natriumsalt som bordssalt s3 hjélper det. Man bér tdnka pd att salt (natrium)
egentligen &r ett mineral, som t ex krom, istéllet fér en krydda, sa kan det hjélpa vid
kontrollerandet av intaget.

Natrium, saval som kalium, ar dock livsviktiga salter som kan témmas ut snabbt vid hett
klimat, bastubad och Iangvarig svettning vid fysisk anstrdngning. Sarskilt fér nordbor
som kommer till heta klimat &r det viktigt att ta extra salt om man kénner av illam&ende,
matthet och huvudvérk vilka &r ndgra av symtomen som manga rakar ut fér nar de aker
till varma klimat eller svettas mycket.

Manga maénniskor har spenderat hela sitt liv med hég halt av natrium och 18g halt av
kalium. S8ledes tycker de att det &r normalt att vara trétta. De kan ocksa ha vant sig vid
muskelspasmer och andra symtom. Hogt intag av natrium tenderar att paskynda
forlusten av kalium och magnesium, och mdéjligen kalcium.

MAGNESIUM & KALCIUM

Nervositet och sdmnsvarigheter ar vanliga symtom pa kalcium- och magnesiumbrist.
Mineralerna kalcium och magnesium betyder mycket fér nervsystemets och musklernas
halsotillstand. Det skyddar mot stress och far oss att sova béttre. Det &r dock viktigt att
kalcium och magnesium tas tillsammans i korrekta proportioner. Om inte balansen
mellan kalcium och magnesium ar korrekt kan magnesium gé forlorat. Mer magnesium ju
hogre alder. De &r dven beroende av varandra for att de skall absorberas pa ett bra sétt
och med véalgorande resultat. Det finns emellertid dven bevis for att kalcium inte tas upp
bra av kroppen om det inte ligger i en korrekt syrabas. For att kroppen skall kunna
absorbera kalcium s3 behéver kalciumet I6sas upp av en syra, kalciumjoner frigdrs da
och gdr snabbt igenom mag- och tarmvaggar och kan utnyttjas pa ett effektivt satt. Om
syran inte &r narvarande s3 kommer inte kalciumjoner att frigoras. I ett basiskt system
ar kalcium ineffektivt och inaktivt.

Det finns flera faktorer som gdr att magsackens syrahalt inte alltid racker till: magsyran
blir ssmre med stigande alder, B-vitaminbrist, en sockerhaltig diet samt en del andra
faktorer gor att ett vanligt extra kalciumintag inte racker till. I vissa fall kan det till och
med stélla till skada da olést kalcium i ett basiskt system kan bygga upp besvérliga
avlagringar i form av oldsliga salter i organ, leder och vavnader. En del former av
kalcium, sdsom t ex kalciumkarbonat neutraliserar dessutom magsyrans naturliga
syrahalt. Det inte bara absorberas daligt da, det kan alltsd vara till direkt skada. Kalcium
och magnesium i korrekta doser och i viss syrahalt (ca 5%) gor att man sover battre,
spanner sig mindre, har mindre kramper och muskelvark.

Kalcium, som ar det mineral som férekommer rikligast i kroppen, behovs foér
uppbyggnad och lakning av ben och ténder, fér musklernas och hjartats funktion (viktigt
for musklernas sammandragning och avslappning) fér blodets koagulering och inte minst
for overforingen av nervimpulser. Kalciumbrist ger sig uttryck i muskelkramper,
ledsmartor, spanningar, somnléshet, hjartklappning, benskérhet och bensmartor vid
anstrangning samt skéra naglar. Vid évergangsaldern sjunker éstrogenhalten for
kvinnorna och kalciumet férsvinner gradvis ur kroppen. Detta kan vara orsaken till att
kvinnor rékar ut for benbrott lattare &n man. Man bor, for att undvika benskérhet i vuxen
lder, tillforsakra sig ett adekvat tillskott av kalcium, senast i tidig vuxendlder. Brist pa
D-vitamin kan ocksa ge brist pd kalcium d& detta vitamin paverkar kalciumupptaget i
tarmkanalen. Tar man kalcium och magnesium i en viss syrabas uppldst i vatten har man
inte s stort behov av D-vitamin eftersom mineralerna i form av joner gar direkt genom
mag- och tarmvaggen.

Magnesium behovs for att kroppen skall kunna absorbera kalcium. Det &r viktigt for
uppbyggnad av tander och benstomme. Nar man tar i beaktande att magnesium
ansvarar for att uppratthalla de normala dagliga funktionerna i hjarnan, ryggraden och
nerverna, sa ar det inte dverraskande att se att magnesium &r ett sa viktigt
naringsamne. Brister ger sig uttryck i nervositet, kramper och skakningar, férhdjd puls



och stérningar i hjartat.

En undersokning i Frankrike visade att en injektion av magnesium efter akut hjartinfarkt
minskade dddligheten med 24 procent.

Dagens mat gdds pa konstgjord vag. Kemiska gédningsmedel hindrar véxterna, som
senare skall bli var mat, fran att dra at sig magnesium ur jorden. Populéra drycker
som te, kaffe, alkohol, fosfor- och sockerrik cola och andra laskedrycker stimulerar
ocksa till forlust av kalcium genom urinen eller férhindrar upptagningen.

JobD

Jod &r en viktig bestandsdel i skéldkértelhormon vilka bl a styr energiproduktionen och
dmnesomsattningen. Det paverkar tillvaxt och fortplantning. Det klassiska bristsymtomet
ar struma som visar sig i form av en svullnad vid halsen. Andra bristsymtom kan vara
kalla hander och fétter, torr hud och har, 1&g puls och évervikt.

JARN

Jarn ar livsnédvandigt for produktionen av réda blodkroppar (hemoglobinet). Det ar
jarnmolekylerna i hemoglobinet som binder syret i blodet och forslar det frdn lungorna till
cellerna och sedan transporterar bort koldioxiden. Jérn aterfinns i manga av de enzymer
kroppen producerar. Jarn bor intas med C-vitamin. 100 mg C kan forbattra upptagningen
av jarn med upp till fyra ganger. Agg och apelsinjuice &r tillsammans ett utmarkt satt att
ta upp jarn den naturliga vdgen. Jarn kan vara svart att ta upp i kroppen och kosttillskott
i separat form bor i sa fall tas i kelaterad form, dvs bundet till en aminosyra -
tillsammans med C-vitamin, gdrna pa tom mage. Kvinnor férlorar s8 mycket som 2/3 av
allt jarn under menstruationen. Ett jarntillskott &r d& oftast nddvéndigt. Bristsymtom
visar sig som blodbrist (anemi), blek hy, depressioner, yrsel och allman trétthet. For
mycket jarn kan ge forstoppning. Man boér dock vara forsiktig med extra tillskott och inte
ta annat &n om brist uppvisas genom prover, da fér mycket jarn kan ha en klart negativ
effekt.

KISEL
Kisel &r ett av de vanligaste grunddmnena pa jorden. Kisel &r viktigt fér bind-vavnad,
hud, har och naglar. Det &r viktigt for inlagring av kalcium i benstommen.

KOPPAR

Koppar medverkar i cellens skydd mot giftiga amnen och ar en del i immunférsvaret. Det
behdvs for kroppens omsattning av jarn och syre. Brist visar sig i hudférandringar och
barn far diarré. 2 mg ar en bra dagsdos. Overdoseringar resulterar i krékningar vilket gor
det svart att 6verdosera.

SELEN

Selen ingdr i cellernas skydd mot giftiga &mnen och fungerar som en antioxidant. Selen
bér tas i organisk form och helst tillsammans med E- och A samt/eller betakaroten.
Jordarna i Skandinavien &r séarskilt fattiga pa selen.

ZINK

Zink ar ett viktigt mineral som deltar i fler enzymsystem an resten av sp%rémnena
tilsammans. Det ar aven del av immunférsvarets "mérdar T-celler”, det skyddar
cellmembran mot skador och behdvs for att levern skall kunna neutralisera gifter, t ex
alkohol. Zink hjalper till med transport av koldioxid fr@n vavnaderna och &r viktig for
proteinomséttningen. Det paverkar prostatakértelns funktion och paskyndar ldkning av
sar. Bristsymtom visar sig i vita flackar pa naglarna, 18ngsam sarlakning och tillvaxt samt
aven blodbrist.



