Galaktose

Der findes 8 sunde sukkerstoffer, som er essentielle (livsvigtige). En af disse er Galaktose.
Galaktose (a-D +) er et monosakkarid (sukkerstof). | naturen forekommer Galaktose i
modermeelk, baer og pektin.

Galaktose er insulinuafhaengigt. Nar du indtager Galaktose, produceres ingen insulin, dvs.
at Galaktose ikke pavirker blodsukkeret, dermed beskyttes bugspytkirtlen og
blodsukkeret holdes i ro. Galaktose gar direkte ind i cellerne og giver dem neering,
sdledes at man far energi ind i muskler, hjerne og organer. Galaktose danner, sammen
med fedtsyrer og proteiner, mange forskellige stoffer, som gar cellerne i stand til at
kommunikere med hinanden og regulere hinandens virkning.

Derfor har Galaktose betydning for fornyelse og reparation af celler, for immunforsvaret,
der beskytter mod angreb fra virus og bakterier.

Galaktose afgifter

Galaktose er afgiftende. Det nedbryder giftig ammoniak (ammonium ioner), som dannes
ved stress.

Under nedbrydning af ammoniak fremmer Galaktose tillige aminosyre-syntesen, sdledes
at livsvigtige aminosyrer skabes og gemmes.

Galaktose og cancer
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9137507

Stress

Der forbruges overdrevne maengder glukose (sukkerstoffer af alle arter), nar kroppen
udseettes for stress. Dette gger produktionen af insulin, idet insulin skal hjeelpe
sukkerstoffer igennem blodet og videre ind i cellerne. Derfor gges insulinforbruget ved
stress, hvilket far blodsukkeret til at falde (hypoglykaemi). Dette skaber trang til sadt.
Insulin fremmer alle former for inflammation, skaber forkalkninger. Overproduktion farer
med tiden til insulinresistens, dvs. at sukkerstofferne ikke kan komme ind i cellerne, fordi
insulinet, der skulle hjeelpe det ind, skaber inflammation. Inflammation skader
cellemembraner, sa de ikke kan abne for nzering. Cellerne forbraender nu sine egne
neeringsstoffer, for at fa energi. Sukker-protein-forbindelser i cellemembranerne
gdelzegges. Dette skaber ikke alene celleskader pa cellens egne membraner, men danner
giftstoffer som ammoniak, hvilket farer til yderligere celleforfald. Cellemembranerne bliver
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porgse i processen. Cellerne, og deres stabilitet beskadiges. Det betyder at naering lagres
uden for cellerne, iseer som bugfedt.

Galaktose kan altid komme direkte ind i cellerne og tilfare energi. Nar naering kommer ind
i cellerne, forbraendes det og cellen lzerer at forbraende, hvilket gger forbraendingen.
Bugfedt er vanskeligt at komme af med, fordi det ikke forbreendes inde i muskelcellerne.
Det mest effektive mod bugfedt er, at motionere inden morgenmad og indtage Galaktose
mellem maltiderne og undga almindeligt sukker samt at spise sent.

Folgerne af ovenstdende stress-metabolisme kan, afhaengig af belastningen, fare til
sygdomme som demens, Alzheimers, Diabetes, Parkinsonisme, depression og smerter.
Galaktose er et naturligt byggemateriale til al fysiologisk liv, savel som effektiv statte mod
sygdoms-tilstande. Galaktose har en veerdifuld forebyggende virkning under konstant
stress og kan dermed beskytte imod, at ovennaevnte sygdomme bryder ud.

Mennesker ved godt helbred producerer dagligt 2 til 10 g (a-D+) Galaktose.

Ved sygdomme som f.eks. Sklerose, Chrons sygdom, Colitis ulcerosa, Diabetes 1,
leddegigt og Lupus, ses en nedsat evne til selv at producere Galaktose.

Galaktose fremmer stofskiftet

Galaktosens starste bedrift er at fremme rekreation og reparation af cellernes stofskifte.
Galaktose stabiliserer cellemembraner og deres kontakt med andre celler. Dette ager
koncentration, social kompetence, langtids- og korttidshukommelse, bedrer sérheling,
beskytter imod skader pa gjnene og forbedrer optagelse af kalk til knoglerne, giver meget
mere energi om dagen, fremmer nattesgvn i seks timer og kan tages til natten.

Dosering:

Der er ingen kendte skadelige virkninger af Galaktose hos gravide eller ammende.
Galaktose kan med fordel tages under graviditet og i amme perioden.

Der er ingen kendte interaktioner med andre laegemidler eller medicin.

Galaktose sendres ikke ved opvarmning.

For hgje doser Galaktose kan have affgrende effekt.

| sjeeldne tilfeelde kan forekomme luft i maven og lette mavesmerter ved indtagelse af hgj
dosis. Dette fortager sig igen.

1 ud af 55.000 bgrn har en nedarvet Galaktoseintolerance, som opdages kort efter
fadslen via blodprave i heelen.
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Hvis ikke andet er beskrevet: 5 g Galaktose to gange dagligt i mindst 8 uger - bedst
mellem madltiderne.
Ved akutte sygdomme kan tages 20 gram dagligt fordelt over 4-6 gange.

Diabetes 1 og 2

Diabetes 2 patienter kan starte pa fuld dosis af Galaktose.

For diabetes 1 patienter ma bade Galaktose og omlaegning af kosten introduceres lidt af
gangen. Det geelder ogsa omlaegning af kosten. Men gjort rigtig vil brugen af insulin kunne
reduceres meget.

Man starter med en halv teske mellem maéltiderne to gange dagligt. Man falger
blodsukkeret ngje og nar det er stabilt, kan man @ge dosis til en halv teske fire gange
indtil man er oppe pa fuld dosis somer 12 -15 g pr dag.

Samtidig leegger man langsomt over til Glykoplan (se nedenstaende). | takt med at man
reducerer hurtige kulhydrater leegger man en halv teske Galaktose ind i méltidet.

Det er en fordel at indtage halvdelen af Galaktosen til méltidet og halvdelen mellem
maltiderne. Man vil pad denne méade laere kroppen at drage energi og holde pa energien,
iseer kulhydraterne fra maltidet sa laenge som muligt.

Hvis blodsukkeret falder, tager man Galaktose, for pa hurtigste vis, at give muskler, nerver
og organer energi. Man undgar pa denne made skaden af lavt blodsukker, som er de
veerste konsekvenser af diabetes.

Men altsd - det er vigtigt at monitorere dette ngje undervejs sd patienten ma veere
motiveret.

Pris
500 gram galaktose af hgjeste kvalitet ca. 400,- kr.
Producent: Falcento

500 gram ribbose koster ca. 400,-
Producent: Falcento

Glykoplan af dr. Kurt Mosetter

Grundlag for en intelligent ernzering
Hyperinsulinemia (for hgj produktion af insulin) og hyperglycemia (for hgjt indhold af
sukker i blodet) kommer af sakaldt insulinresistens. Det betyder, at karbohydrater og
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sukkerstoffer (karbohydrater og kulhydrater er det samme) ikke bliver udnyttet, fordi
insulinreceptorene mister sin falsomhed. Dette skaber bugfedt, darlig kolesterol og hgje
triglyserideniveauer, belaster leveren ved fgrst at skabe forhgjede levertal, senere
fedtlever urinsyre (podegra) og forhgjet blodtryk.

For meget insulin, darlig fordejet glukose og frie fedtsyrer i kroppen ferer til generel
inflammation eller beteendelse. Disse infektioner forbliver gemt i lang tid og er vanskelige
at detektere i blodet. De skader hjerne, nerver, blodkar, hjerte, nyrer, gjne, ben og
muskler. De skaber metaboliske lidelser som farst og fremmest er muskelsmerter som
fibromyalgi, muskelsvaekkelser, og ledproblemer.

Dette, ogsa kaldet «<metabolsk syndrom» leder ofte til type Il diabetes mellitus og
overvaegt (fedme). Via andre veje kan det over tid trigge hjerteanfald og slagtilfelde. |
form av type Ill diabetes i hjernen demens eller Multipel Skelrose (MS)udvikles. Andre
folgelidelser er polycystisk ovarie syndrom (PCOS), amyotrofisk lateral sclerose (ALS) og
Parkinsons sygdom.

For effektivt at komme ud af denne tilstand, skal man leegge speciel veegt pa naturlig
ernaering og dieet. Som i alle oprindelige og naturlige kulturer igennem tiderne, betyder
det, veek med de darlige karbohydrater.

Indtagelse af sukker, hvidt mel, pizza, pasta, brad, sodavand og frugt med for hajt
glykoseniveau bar reduceres til intet eller et minimum. Det geelder specielt efter ki 18.00.
De gode nyheder er: Den afsporede metabolisme bliver sund igen gennem vedvarende
opmaerksomhed pa Glykoplan-vejledningen, se nedenstaende. Veerdifulde fedtsyrer,
sunde sukkerkadekarbohydrater, proteinrigfede og sunde frugter leegger et solidt
grundlag. Spisevaner kendetegnet ved hyppig indtagelse af brad, pasta, pizza, godter,
sukker, kartoffel, vegetarisk fgde og indtagelse af en stor andel feerdiglavet mad, kan
ganske ofte fare til mineral- og vitaminmangel.

Pa Glykoplanen - kan du med et enkelt blik kan se, hvilke fadevarer du kan spise uden
problemer og hvilke du bgr undga.

Som et orkester interagerer de forskellige mineraler og vitaminer til enhver tid teet
sammen. Magnesium, zink, chrom og jern indgdr i over 300 essensielle
fordgjelsesprocesser — i muskler, nervesystem, hjerne, immunsystem for alle organer og
for energiomsaetningen i kroppen.

Ogsa de naturlige vitaminer arbejder i faellesskab med hinanden. Vitamin C og E fungerer
som et antioxidant-forsvarssystem. De fungerer sammen med B-vitaminer |
energiomsaetningen, som regenereringsproces og for at garantere syntesen af hormoner
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og neurotransmittere. Vitamin D og B vitaminer er ogsa essentielle for knogle og
muskeldannelse. Til sammen garanterer de for cellefornyelse og regenerering af al vaev.
Interaktion med balancerede mineraler sikrer gkonomi og effektivitet i alle kropslige
processer. Sunde fedtsyrer, specielle sukkerstoffer (insulinuafhaengige) og sunde
balancerede aminosyrer og proteinomsatning danner til sammen en god metabolisme.
Frem til 14.00, spis op til 180g baer (hindbeer, bldbaer, brombeer, solbzer, ribs, stikkelsbeer,
tyttebeer, tranebeer, aronia) og op til 100g frugt med lavt fruktoseindhold (aprikos, ananas,
grapefrugt, honningmelon, kokosngd, lime, tangerine, fersken, papaya, rabarber, citron)
ADbler, paerer og appelsiner kan indtages, hvis ingen allergier kendes.
Flade og smer kun i sma& maengder de ferste fire uger
Bananer er ikke tilladte
Kiwi og hasselngdder promoverer allergier og er derfor ikke tilladte eller kun i moderate
mengder avhaengig af allergirisiko.
Coconut water 1 glas daglig (Coconut Juice, gkologisk, e.g. from RS-Vital) er godt
Generelt; glutamat (msg)-holdig mad skal undgas (f.eks. ferdige supper, grensager,
chips) Grgnsagsbullion uden tilsaetningsstoffer er i orden.
Ved mave og tarm-associerede symptomer spises kun kogt mad af tomater, paprika,
soya, linser, banner, kikaerter de fgrste 8 uger.
Disse fedevarer har ankre, sdkaldte lektiner, som forarsager leaky gut: Soyabgnner, ra
tomater, for lidt kogte linser, kikeerter og kartofler.
Hold en 4 timers pause mellem maltiderne
GLYKOPLAN - Glutenfri av Dr. med. Kurt Mosetter
Uge 1 - 4: De farste fire uger bar du reducere indtagelse af karbohydrater vaesentljgt.
Uge 4 - 8: | de naeste fire uger bar du fra kI 74.00 ikke indtage fade som inneholder
korte karbohydrater
Uge 9 - 12: | de pafelgende fire uger ber du reducere indtagelse af animalske proteiner i
dagtid.
Fra kl 18.00 18:00 bar du ikke indtage fade som indeholder hurtige karbohydrater

++++Fgdevarer med 4 gange plus, som er de bedste fgdevarer man kan indtage
Galactose (Ren D(+)Galactose f.eks. fra Falcento)
Dosering
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Uge 1-4: 3 x 1 teske daglig (1 teske = 3 gram)

Uge 4-8 : 2 x 1 teske daglig
Uge 9-12: 1 x 1 teske daglig

+++Fgdevarer med 3 gange plus

Gregnsager
Aubergine
Blomkal
Brokkoli
Grgnne benner
Chkorie
Agurk
Gulergdder

Kal, alle

Frugt

Avocado

Salat, olier, urter m.m.
Brondkarse
Cikorie
Endivie
Noddesalat
lceberg
Romano
Ruccola
Bennespirer
Svamp
Harfrgolie

Kalrabi
Graeskar
Porre
Selvbede
Pastinakk
Raeddik
Surkal

Selleri

Granataeble

Olivenolie
Rapsolie
Kokosolie
Kokosfedt
Chufangdder
Kastanjer
Maroni
Mandler
Parangdder
Valngdder

++Fgdevarer med to gange plus

Fisk
@rred

Sardin

Asparges
Spinat
Zucchini
Squash
Log

Oliven

Pistage(bio)
Alle urter
Fennikel
Galangai
Ingefeer
Hvidlag
Sennepspulver
Tang/tare

Agar agar

Radtunge
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Torsk
Kveite
Sild
Makrel

Vildt
Lam
Ryg og fillet
Horfro
Hvide bgnner

Sortris

+Fgdevarer med et plus

Frisk- presset frugtjuice (indtil
14:00)
Dadler 1 (per dag, morgen)

Uer

Hyse
Radspeette
Sveerdfisk

Geddeost
Fareost
Mandelmeelk
@kologiske g

Tomater

Vildt (frit lsbende) gkologisk
kad
Buffalo- kad

Flg. fadevarer kan indtages fer kl. 12.00:

Amarant
Boghvede

Majs

Hirse

Basmati (helkorn)
Quinoa

Rad ris

Rade kartofler

Kartofler koges min. 2 timer
Johanneskarnemel
Majsmel

Kartoffelmel

Havre

Rismeelk

Soyaprodukter i moderat

mangde

Tunfisk
Laks
Sei

Paprika
Linser

Kikeerter

Oksefillet og marbrad
Kalkun og skindfrie
kyllingbryst

Flgde og smar (etter 4 uker)
Tomatpuré

Geerflager

Sennep (Dijon uden sukker)
Balsamico-eddikke

Kokosmeelk uden sukker

----Fedevarer med 4 gange minus, det man allermest skal undga

Hvidt sukker

Alt med glukose
Chokolade (med sukker)
Slik

Chips
Honning
Frugtjuicekoncentrat

Frugtnektar

Hvede
Havre
Spelt
Byg
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Sodavand Tyggegummi Rug
Saftevand Kunstige sademidler Malt

Coca cola
----Fgdevarer med 3 gange minus
Nudler og pasta Gnocchi Alle komeaelksprodukter som

Pizza Komeelk youghurt, ost osv.

--F@devarer med minus gange 2

Svinekgd Kyllingbryst med skind /blejuice
Gardsked Peangdder Appelsinjuice
Kyllingelar Cashew

-Fgdevarer med minus gange 1

Friskpresset frugtjuice efter Ris Lupinmel
kl14 Sede kartofler (koges min 2 Laktosefrie maelkeprodukter
g timer)

Information om gluten- intolerance / Caliaki

Intolerance overfor det cereale bindemiddel gluten er naesten 100 gange hyppigere
forekommende end man hidtil har troet. Kun i ekstreme tilfelde er gluten- intolerance (i
form av primaer cgliaki) diagnosticeret med diarre og svigtende helbred pa grund af tidlig
indtagelse af for eksempel gred i lgbet af det farste levedr. Symptomspektret i
barndommen inkluderer smerter i knogler, forsinket pubertet, udeblivelse af
menstruation, hovedepine, sgvnlgshed og allergier. Som voksen kan primeer, sekundaer
og tertier gluten- intoleranse lede til ufrugtbarhed, hormonale forstyrrelser, mere basale
forstyrrelser som igen kan lede til autoimmune sygdomme, smertetilstande, sekundaer
histaminintolerance, sekundaer laktoseintolerance og andre madvareintolerancer og
allergier.

Ved sygdomstilstande som multippel sklerose (MS), reumatisme, Hashimoto's thyroiditis,
Crohns sygdom, colitis ulcerosa, lupus erythematosus, polyarthrit, polymyositis, astma og
hudlidelser, er det veerd at se pa en grundlzeggende aendring af kosten.
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Alle former for gluten-intolerance forstyrrer tarmene og deres mikrobiotiske flora
vaesentligt. Samtidig med tab af vigtige sunde tarmbakteriestamsnmer som bifidus,
laktobasilicus, indtager patologiske stammer bakterienes plads og @ger i mengde. Typisk
patologisk tegn er gget vaekst av bakterien E. Coli. Gluten angriber ogsa villi i tyndtarmen
(fingerformede strukturer i tarmslimhinden). Dette vil medfare de sukkernedbrydende
enzymer i «traevlerne» pa overfladen af mikrovillierne skades. Sekundaer laktose og
fruktose-intolerance kan blive resultatet. Videre kan de histaminnedbrydende enzymer
(DAO) blive svaekket og dermed resultere i tilegnet histamin intolerance.

Den mest alvorlige skade er imidlertid i “dybden” af tarmslimhinden. Her udvikles en
sakaldt “laekkende tarm” (leaky gut syndrome). Tab af veerdifulde nzeringsstoffer og
vitaminer, ufordajede sukkerstoffer og toksiner skader systemet og gar i blodet. Dette
farer til inflammation og immunreaktioner i organismen. Antistoffamilier formes og kan,
afhaengig af famileafthaengige svage punkter og fordgjelsessvagheder, angribe tarmen.
(Crohns sygdom, colitis ulcerosa), skjoldbruskkirtlen (Hashimoto's thyroiditis), "isolering”
av nerveceller (multiple sklerose), ledkapsler (reumatisk artrit), organer (systemic lupus
erythematosus) og huden.

Men pas pd! Det fgrer naesten aldrig til noget bare at undgd indtagelse af
“ballademageren” gluten. Mere end en komponent ma til, for at genopbygge en sund
tarmhelse! Nar tarmen farst er fuld af huller, kan “skarpe ankre” i tomater, banner og
kartofler forveerre denne lidelse. Selv meelk eller seggehvide vil af og til ikke leengere kunne
tales. Videre kan der opsta flere andre mave/tarmrelaterede problemer. Intolerancer
marcherer normalt sammen i dette “begravelsesorkester”.

For at motvirke dette, for allerede kendt gluten- intoleranse/overfglsomhet, behgver du
kun en god plan - Glykoplanen!

Symptombilledet kan vaere

Acne « Knogleskgrhed « Sklerose «

ADHD « Menieres « Slankebehandling «
Allergi « Ondt i ryggen « Slidgigt «

Angst « Oreganoolie « Ticks «

Cancer « Pletskaldethed « Tinnitus «
Indleeringsvanskeligheder « | Psoriasis « Tjek din balance «
Infertilitet « Psykiske lidelser « Rygestop anbefales «
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