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| denne e-guide vil du laere:

e Hvorfor du skal udrense

¢ Hvad du skal udrense for

e Hvordan du udrenser

e Hvordan du forebygger og minimerer ny
belastning




Hvorfor udrense??

Hvorfor er det overhovedet vigtigt at beskaeftige sig
med udrensning af kroppen - eller "detoxe” den, som
det ogsa bliver kaldt?

Er det ikke bare en gang "popsmart” snak?

Der findes et hav af mere eller mindre ladige kure, sa
hvis du er skeptisk, forstar jeg det godt!

Og er udrensning ikke noget vores lever, vores 2 nyrer
og hud klarer selv?

Det er der flere, der mener, herunder laeger, der
arbejder med helbred og sundhed.

Det ville da ogsa vare fantastisk, hvis vores krop
kunne klare de belastninger, som den er udsat for i
et moderne liv.

Men fakta er noget andet!



Vores udrensningsorganer har ikke udviklet sig, pa
trods af den e@gede belastning og forurening vores
krop er udsat for! Faktisk sa har lever og nyrer udfart
det samme arbejde i et menneske i mange 1000 ar.

Det gik godt og var nok, dengang man boede pa
heden og ikke var udsat for de hormonforstyrrende
stoffer, som er udviklet igennem specielt de sidste 50
-70 ar.

| gvrigt brugte man urter til at stotte kroppen med: Fx
har man brugt malkebgtte og marietidsel som
udrensende tilskud i flere hundrede ar.

Hvis man ser pa, hvad der er sket i produktionen af
kemiske produkter, der skulle gare livet lettere for os
siden 1920erne, sa er det eksploderet.

Det har varet en fordel for mennesket pa mange
mader, men medaljen har en bagside!




Produkter blev udviklet for at have en specifik opgave,
men nar den var overstaet, sa blev stoffet ikke
nadvendigvis nedbrudt. Hvor bliver disse kemiske
stoffer sa af?

Lad os se pa et par eksempler fra den virkelige verden:

Klorblegning:

Langs @stersgen har man fra 1970 til midten af
1980erne haft en del fabrikker i Sverige og Finland,
der klorblegede forskellige produkter fx papir, bind
0g wcpapir.

Nar blegningsprocessen var overstaet haldte man
dioxinholdigt spildevand ud i @stersgen. Rusland
gor det i gvrigt fortsat!

Dioxin har en ekstrem lang nedbrydningstid og
samtidig ophobes det i fedt. Problemet har man set
langt op i det nye artusinde, nar vi taler om fisk i
@stersgen. Specielt laks har ophobning af dioxin, da
det er en fed fisk.




| foraret 2004 havde friskfanget (vild) laks mere
dioxin end gransevardien tillod, sa derfor blev
fiskeri af laks forbudt i en periode.

Mon tilstandene er anderledes andre steder nu? Jeg
tvivler. Men vi anbefales fortsat at spise fisk 2 gange
om ugen, det er sundt for os..

Jeg er i tvivl, men er enig i, at vi har brug for omega
3 til vores nerve-, hjerne- og hormonsystem, men
jeg anbefaler det i form af ren renset fiskeolie.



@stersgen er ikke det eneste sted, hvor dioxin
findes i dyr i stor stil. Isbjarnene i Arktis er voldsomt
forurenet af bl.a. dioxin (og pfataler) i sadan en
grad, at det pavirker deres forplantningsevne!!

De lever af szler, som lever af fisk. Der er ingen stoffer
i vores verden som bliver lokalt! Regn og atmosfaere
flytter stoffer og det samme ger havvand.

Hvis dette sker for laks og isbjarne, hvad sker sa for
mennesket?!?

Et andet eks:

Round Up og andre giftstoffer i landbruget:

Det var revolutionerende, da sprejtegifte kom
frem! Der var ingen graenser for, hvor glade
landbruget (og mange private haveejere blev).

Nu var det slut med ukrudt og al uensket vaekst af
gront. Udviklingen af giftstoffer til landbruget
startede i @vrigt kort efter 2. verdenskrig og de
forskellige kemikalier kunne sla alt fra insekter til
bakterier, svampe og ukrudtsplanter ihjel.




Fra at have dyrket jorden rent (og faktisk gkologisk) i
10.000 ar, sa har vi de sidste 70 ar givet den total gas,
og giftstofferne er overalt: | havene, jorden,
grundvandet, dyrene, os...

Et keempe eksperiment, hvor stoffer ophobes og er
ude af kontrol.

Jeg madte i gvrigt en salger af Round Up til
landbruget til et bryllup. Han var min bordherre og
fortalte mig i livlige vendinger, at Round Up var sa
smart, da det gik ind i ukrudtets DNA, og dermed var
helt uskadeligt!?!

Hvordan kan noget, der gar i arvemateriale vare
uskadeligt?

Han kunne dog ikke fortaelle mig, hvorfor der var en
sikkerhedsafstand pa 50 m til vandboringer, hvis
stoffet nu var sa ufarligt.

Tro mig, det var ikke en speciel hyggelig aften.

Og igen, sa er det for godt til at vaere sandt! Round
Up er igen et stof, som har en lang halveringstid og



derved ophobes i naturen og i @vrigt er endt i vores
grundvand.

Der var i foraret 2020 stillet et borgerforslag som ville
forbyde Round Up. Det fik 50.000 underskrifter, men
da det kom i Folketinget, sa forkastede de forslaget!

Staerke kraefter fra landbruget var i spil, og de gnsker
fortsat at kunne bruge det ubegranset. Sa er det jo
lige meget om det er i grundvandet.

Du kan pa Gylle.dk lzese mere om det.
Hvor vil jeg hen med disse triste fakta?

Jo, man ved, at de kemiske stoffer virker forstyrrende
pa vores natur og de dyr, vi har rundt omkring i
verden. Deres halveringstid (nedbrydningstid) er lang
og derfor ophobes de over tid overalt i verden.

Hvorfor skulle mennesket ga fri?
Det gor vi heller ikke!!

Vi udsaettes for tusindvis af kemikalier hver eneste
dag. Miljgstyrelsen har vaeret ude med tal, der siger
mellem 20.000-30.000 dagligt!




Den darlige nyhed er, at du slet ikke kan undga disse
stoffer, du mader dem i stor stil HVER dag.

| boksen pa naste side, kan du se nogle af dem.




Dioxin:
Restproduktfra fx klorblegning,er i wc papir/bind
og fede fisk (laks)

Ttalater:
Bledgearplast. Er i vandflaskerog madopbevarings-bgtter

Parabener:
Findesi hudplejeproduktersom cremer

Bispenol A:

Findesi plastikog konservesdaser

Rense og oplgsningsmidler:
Triclosan(desinfektionsmiddel)
og acetone (neglelakfjerner)

Perfluorede stoffer:
Regntaj,mgbler,panderog mad/bagepapir

Sprojtegifte:
Brugesi landbrugetog enderi brystmalkog grundvand




Hvad gor det ved vores krop, helbred og sundhed?

Mange af disse stoffer/kemikalier virker hormon-
forstyrrende og eger dermed risikoen for brystkraeft,
nedsatter vores evne til at fa barn og skubber til
vores egen hormonbalance, med en masse gener til
falge.

Vi fedes med hormonforstyrrende stoffer og
belastningen gges gennem livet. Hvorfor er der
sa mange kvinder med hormonelle udfordringer:
PCO, endometriose, fertilitetsproblemer mm?

Og mandene falger fint trop med nedsat saedkvalitet.

Alle tilstande som kan tilskrives gstrogendominans: Vi
har for mange kvindelige hormoner, uanset om det er
egne producerede eller tilfarte giftstoffer som har
gstrogenlignende virkning.

@strogendominans viser sig bl.a. som PCO, PMS,
endometriose, vaskeophobning, kraftigere
bleadning, @get migrener og hovedpiner,
vagtagning, cyster og fibromer, knuder i
brysterne, gmme bryster, ®&ndret psyke og sevn.



Men hvad er forskellen egentlig pa vores eget hormon
ostradiol og de hormonforstyrrende stoffer?

Det kvindelige hormon gstradiol

Kvinder danner gstradiol i kroppens a&ggestokke og
fedtvaev. @stradiols funktion er at celledele. Det er
livsngdvendigt, nar vi skal udvikle et foster. Det skal
vokse i livmoderen, ellers ville det ikke blive til et
barn.

Den manedlige cyklus ager mangden af gstradiol,
og danner slimhinde i livmoderen. Bliver en kvinde
ikke gravid, blgdes denne slimhinde ud og det hele
starter forfra.

Det er afgerende for vores sundhed (hvis vi ikke skal
vaere gravide), at vi ikke har for meget af astradiol!
Denne celledelende funktion kan accelere sygdomme
som kraeft og udlgse autoimmune som fx nedsat
stofskifte.

Xeno-gstrogener er hormonforstyrrende

Udover vi selv ofte har en for hgj produktion af
gstradiol i arerne op til overgangsalderen, sa bliver vi




ogsa udsat for udefrakommende hormonforstyrrende
stoffer lige fra fadslen.

Da udviklingen af disse stoffer, og dermed
pavirkningen, er steget kraftigt de seneste 50 ar, gar
ingen fri!

Det har undersggelser i gravide og modermalk vist.

Xeno-gstrogenerne har en virkning, der minder om
vores eget @stradiol, dog meget kraftigere. De binder
sig  kraftigere i laengere tid pa vores
gstrogenreceptorer, end vores eget gstradiol ville
have gjort.

Samtidig ophobes det i fedtvaeyv, hvilket betyder at det
er svaerere at udskille igen.

Dette skal man i avrigt vaere ekstra opmarksom pa,
hvis man er pa slankekur eller langvarig faste.

De hormonforstyrrende stoffer vil frigives, samtidig
med fedtet nedbrydes. Det kan give nogle
voldsomme reaktioner, da hormonbalancen pavirkes i
negativ retning. Man kan narmest forgifte sig selv
med giftstoffer.

| vrigt er det sadan, at nar en kvinde bliver gravid, sa
udrenser hun sin krop via livmoderen!



Dvs. hendes foster ligger i en suppe af kemi, hvis
kvinden er meget forurenet. Derfor er det altid en
oplagt ide at rense ud F@R, man ensker at vaere
gravid og ogsa gerne imens.

Se mere under chorella.

De hormonforstyrrende stoffer forstyrrer og
forvirrer signalerne fra vores eget hormonsystem,

og derfor er vi udsat for at fa hormonel ubalance.

Farlige stoffer bliver vel forbudt?

Man kunne jo formode, at nar man nu finder ud af, at
et stof er mistankt for at veere hormonforstyrrende,
sa bliver det vel forbudt at benytte det.

Desvaerre er det en fuldstendig vanvittig proces, og
det kan tage op til 30 ar, for stoffet forbydes af EU! |



den periode er ingen beskyttet, og det kan have store
konsekvenser for os.

Ud over at de enkelte stoffer kan virke hormon-
forstyrrende, sa skal man ogsa have in mente, at man
slet ikke kender effekten af kombinationen af alle
disse kemikalier/stoffer.

Det omtales som "cocktail effekten”, og man mener, at
den er langt vaerre, end stofferne er hver for sig!

Trist og skremmende at taenke pal!

Da jeg var barn i 1970erne, var vores omgivelser en
del mindre belastet/renere end de er i dag.

Gid det var sadan stadigvaek, sa vores bgrn og
barnebgrn ikke var udsat for at leve i kemisuppe.

Men netop derfor er der en grund til, at vi selv ma
stotte vores krop i udrensningsprocessen!



Det er et moderne livsvilkar, at vi regelmaessigt

udrenser og forbygger (ny) belastning.

UDRENSNINGENS ABC

Hvor ofte bar du lave en udrensningskur?

Jeg anbefaler, at der gar ca. et halvt ar mellem en
udrensningskur, som ber vare ca. 1-3 mdr.

Medmindre du er meget belastet af hormon-
forstyrrende stoffer og har mange symptomer pa
hormonel ubalance, kan du fortsaette i 6-12
maneder uden pause.

Herefter skifter du til halvarlige intervaller.

Eller man kan fortsatte med mindre mangder af
chorella altid.




| tiden mellem udrensningskurene forebygger du
uneadig belastning fra de hormonforstyrrende
stoffer ved hjalp af mine 12 tips herunder.

Den form for udrensning, jeg anbefaler, er talelig.
Du kan fortsat leve dit liv naesten, som du plejer.

Det er heller ikke tanken, at du skal faste, sidde pa wc
eller blive syg for, at udrensningen virker!

Bliver du meget pavirket af udrensningen, sa ma
du udrense i mindre malestok, men over l&ngere
tid. Det virker stadigvaek.

12 veje til at UDRENSE for
hormonforstyrrende stoffer

Pa naeste side falger en prioriteret guide, som larer
dig, hvordan du kan stgtte din krop til at komme af
med de hormonforstyrrende stoffer.

En afgerende forudsaetning, hvis du skal genoprette
hormonbalancen.



1. Chorella: En lille alge med stor evne!!

Algerne kan bade traekke giftstofferne ud af cellerne,
samt binde og transportere dem ud af kroppen. Det
er genialt, at vi ved at tage en alge kan minimere
dioxin, tungmetaller, PCB og andre giftstoffer, som
virker hormonforstyrrende!

Ud over den hormonforstyrrende effekt som giver
gstragen-virkning i kroppen, sa blokerer disse
stoffer ogsa receptorerne i det hormon, som skal
nedregulere gstradiols virkning! Nemlig hormonet
progesteron. Progesteron er afggrende for man ikke
har gstrogendominans!

Der findes mange forskellige chorella og spirulina pa
markedet, som ogsa har denne evne. Falles for disse
produkter er, at de er lavet i abne kar, hvor de har
kontakt med den omliggende natur. Det er lidt
ligesom en opdratsfarm: Algerne bliver pavirket af
regn og luften, som vi jo ved er forurenet.

Derfor anbefaler jeg altid chorella fra det tyske
firma Algomed. Deres chorella er lavet i lukkede
rer — hermetisk isoleret fra omgivelserne.



Denne chorella er som udgangspunkt den reneste,
du kan kebe i Danmark. Jeg anbefaler ikke andre,
heller ikke @kologisk chorella.

Sidst i denne guide fglger en vejledning til, hvordan
du tager en chorellakur.

@nsker man graviditet kan chorella ogsa bruge for,
under og efter graviditeten. De bundne giftstoffer
udskilles ikke i moderkage eller modermaelk.

2.  Stot leveren: Den er pa overarbejde! Og nar
du tager en chorellakur er det et must, da der er
brug for yderligere udrensning fra leveren.

Du kan tage marietidsel eller drikke malkebgtte saft.
Du kan yderligere drikke malkebgatte te, redbedesaft

3. Toiletbesgg dagligt: Fungerer din mave
optimalt? Eller skal du tage Husk for, at komme af
med afferingen?

Hvis du ikke kommer du pa wc dagligt eller din
mave er traeg, sa genoptager du affaldsstoffer fra
din tyktarm!



Det betyder, at det udrensningsarbejde, din lever
har lavet én gang, skal det lave igen, samtidig med
der er kommet nye giftstoffer til.

Det er ungdigt og belastende for kroppen samt dit
hormonsystem. Det kan give forhgjede gstradiol-
niveauer samt vyderligere ophobning af de
hormon- forstyrrende stoffer. Alt sammen noget,
som er med til at give gstrogendominans.

Du skal finde arsagen til din treege mave og
gore noget ved det!

Maske mangler du mavesyre, har candida, far for lidt
vaske eller bevagelse?

Var nysgerrig og giv ikke op. Erstat Husk med gode
malkesyrebakterier og drik nok!

Chorellakuren kan sagtens have en positiv
indvirken pa din tarm, sa du lettere kommer pa
wc. Jeg har skrevet en e-guide om Fordgjelsen,
som maske kan hjelpe dig. Se pa min
hjemmeside.




4. Drik vand nok, gerne med citron:
Vores krop og alle celler skal "skylles” igennem

dagligt, det skal din hjerne og dit tarmsystem
0gsa.

Alt efter din vagt ber du drikke mellem 1,5-2,5
liter vand dagligt. Kaffe, te og sodavand taller ikke.
Hvis du tilfgjer citron, sa stetter du din fordajelse
og udrensning.

Fyld en til to liter (glas) flaske om aften med vand
og en presset/skaret gkologisk citron, start dagen
med et stort glas og drik resten i labet af dagen.

5. Stop brugen af redklgver og soyaprodukter.
Din krop har givetvis slet ikke mangel pa gstradiol

eller produkter, der minder om gstradiol. Det er
med til at forskubbe ubalancen vyderligere
(samtidig med vagten ages).

At nogle oplever en effekt pa disse produkter,
skyldes at de udsving af gstradiol, der naturligt er,
udjavnes.

| gvrigt kan en krop aldrig mangle radklgver eller
soya, da vi ikke har nogle hormoner, der har deres

opbygning.



6. Drop hormontilskud:
Har du hormonspiral eller indtager syntetiske

hormoner i pilleform, sa vil jeg anbefale dig at
fa spiralen fjernet og stoppe med tabletterne.

Formalet med disse tilskud er at forebygge
graviditet:

Det gor de ved at skabe hormonel ubalance.
Indholdet i disse produkter er primart gestagen,
som blokerer progesteronreceptorernes effekt,
nemlig at dempe @stradiols virkning. | avrigt @ges
risikoen for brystkraeft.

OBS! Brug af syntetiske hormoner begr ikke
kombineres med bioidentiske hormoner.

Dvs. ensker du har bruge bioidentiske hormoner,
bar du stoppe med de andre produkter.

Ostradiol tilskud: Far du rent gstradioltilskud i
form af plaster, piller eller gele, sa trap langsomt
ud, medmindre du ud fra en test med sikkerhed
ved, du mangler det.




Mange kvinder far gstradiol udskrevet af deres
lege, nar de er i overgangsalderen, da laeger har
laert, at kvinder mangler gstradiol i disse ar. Det
kunne ikke veere mere forkert, kvinder i 40-50
arsalderen har ofte rigeligt @stradiol, dog med store
udsving.

7. Sved:
Du kan faktisk svede belastende stoffer ud! Der er

dog brug for mere end en hedetur!

Ved at svede stofferne ud, aflaster man faktisk ogsa
leveren og fordgjelsessystemet. Brug gerne sauna
eller infrargd sauna til formalet og fa pulsen op i 15
min fx pa cykel dagligt. Staerk B3 vitamin, har ogsa
en evne til at fa blodkarrene til at abne sig. Bruges
med forsigtighed.

8. Fodbad med Epsom salt:

Det har en god evne til at traekke affaldsstoffer ud. Tag
et fodbad 2 gange om ugen, sa kan du slappe af imens!

9. Gurkemejeshot dagligt:

Gurkemeje er anti- inflammatorisk og udrensende, og
altid godt at have p& menuen. Sort peber gger
optagelsen. Som shot, s& drik gerne en teskefuld pulver



i et glas radbedesaft. Kan du ikke lide smagen, sa fas de
som kapsler.

10. Tarmskylning/kaffelavement:

Lyder mdske knapt sd spaendende, men er en god made
at fa udskilt affaldsstoffer pd. Det kan ogsa veere en god
made at kick-starte en treeg tarm sammen med andre
tiltag.

Du kan selv lave kaffelavement hjemme eller g& pa en
klinik og f& lavet en tarmskylning.

11. Styrk immunforsvaret:

N&r kroppen er pa overarbejde og i @vrigt har vaeret det
laenge, sd er det en god ide, at stgtte den med ekstra
naeringsstoffer og vitaminer. Du bgr som minimum tage
en god multivitamin, D-vitamin og omega 3.

12. Jod:
Mange mennesker mangler jod, da vores jord er udpint. Det
jod, der er tilsat i salt, er desvaerre ikke altid nok.

Jod har en vigtig betydning for vores stofskifte, men ogsa
for vores udrensning, nemlig ved at nedtone
gstrogendominans. Jod skal bruges med omtanke og i
kombination med selen.



Drop de syntetiske hormoner, der er i

hormonspiraler og piller.
Malet er at give hormonel ubalance!

12 tips til at FOREBYGGE ny belastning!

Ud over du udrenser, sd skal du fremover undgd at
belaste din krop med nye hormonforstyrrende stoffer.

1.  Svanemarkede produkter: N3r du skal veelge
wc-papir, tgjvask, shampoo, saebe, bind mm, s ga som
minimum efter Svanemaerkede produkter.

Disse produkter lever op til en vis standard ellers kan de
ikke fa Svanemaerket. Mange dagligvarebutikker har

deres egen serie, hvor du til fornuftige penge, kan kgbe
det meste. Der findes dog svanemaerkede deodoranter,
som indeholder aluminium, som er hormonforstyrrende.

Ja, det kan veere lidt sveert at veere 100% sikker p3, at
du altid kommer udenom nogle hormonforstyrrende
stoffer. Men maske er tiden ogsd inde til at simplificere



hudplejen, s& de mange cremer fx bliver aflgst af gode
rene kropsolier.

2. Kemiluppen: Er en app, som du kan downloade
gratis pd din telefon. Pa appen kan du ved indkgb i
butikken undersgge om de stoffer, der er i et produkt er
hormonforstyrrende eller ej. Hvis du bruger appen oveni,
at du primaert gér efter Svanemeerkede produkter, sa gar
du det optimale.

3. @kologi: Er din garanti for, at der ikke er brugt
sprojtegifte pa afgrgderne og kgdet er fra dyr, der har
spist gkologisk foder.

Jeg mener ikke, at der er nogen undskyldning for at man
IKKE spiser gkologisk! Stort set alt gragnt, aeg og
kornprodukter kan kgbes til samme pris, hvis du handler i
Netto, Rema eller Aldi.

Kad er dog en del dyrere, s3 man kan g efter tilbud og
kgbe ind til fryseren. Frilandsdyr kan ogsa accepteres.
Veer obs pd at gkologisk hudpleje godt kan indeholde
hormonforstyrrende stoffer!



4. Drop fisk i stor still Som en fast del af
madplanen, mener jeg ikke, at man skal have fisk pd
menuen flere gange om ugen.

Specielt de fede fisk bgr man undgd eller kraftigt
minimere til fx 1 gang om madneden. - Ogsa selvom
den er gkologisk eller vildtfanget.

De hvide fisk, som fx fladfisk har mindre fedt, og er
knapt s& forurenede af hormonforstyrrende stoffer.

Fisk pd dase er no-go, da désen afgiver aluminium til
fisken. Jeg ved, Sundhedsstyrelsens anbefaling er en
anden, da den er baseret p3, at vi har brug for de fede
omega 3 olier fra fisk.

Det er korrekt, men jeg mener, vi skal indtage olien
som renset fiskeolie med lav toxvaerdi. Spgrg i
Helsekosten.

Fiskeolie kapsler fra dagligvarebutikker, skal man ga
uden om. Det er lavet af affaldsfisk, derfor den billige
pris.

5. Drik renset vand: Som tidligere beskrevet er
vores grundvand desveerre ikke rent mere, selv om de
stoffer, der er i, ligger under graensevaerdierne.



Jeg mener, at greensevaerdierne burde veere 0, da de
hormonforstyrrende stoffer/sprgjtegifte mm slet ikke
burde vaere der!

Det er dog ikke en mulighed, s& derfor bgr vi selv ggre
noget. Der er mange muligheder, fx kan du bruge en
kulstang eller endnu bedre kgbe en vandmaskine.
Vandmaskiner er en investering, se dig godt for, da du
kan komme til at betale mere end ngdvendigt! Jeg
anbefaler www.sundt-vand.com

Drop eller minimer maelk: Meaelk er mad til kalve, der
skal vokse hurtigt og derfor er fyldt med gstradiol.
Mennesker har ikke brug for meelk for at fa gode knogler!
Det calcium, vi har brug for, kan vi fa via grgnne
grgntsager eller et evt. mindre calciumtilskud. Det skal
dog kombineres med D-vitamin, K2 og magnesium for
overhovedet at blive optaget.
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For meget kalk aflejres i vores kar og hjerter.

Et alternativ kan vaere gkologisk, sgdet mandelmaelk.
Der er faktisk masser af sukker i maelk, s& du far ikke
mere sukker ved at drikke denne mandelmaelk i stedet
for komaelken.

6. Fytosstroger og hormontilskud: Fyto-
gstrogener som soya og rgdklgver har gstrogenvirkning.
De bruges ofte for at fa denne gnskede virkning.

Kvinder mangler ofte slet ikke gstradiol, s3 det er benzin
pd hormonbalet.

Mangler du vitterligt hormonet, s& tag det rigtige
hormon - i stedet for noget som minder om.

Syntetiske hormoner som fx gestagen, der er i
hormonspiraler og piller, har til formal at forhindre
graviditet. Deres funktion er derfor at lave
hormonelubalance. Undga disse.



7. Fordgjelsen: Som skrevet tidligere er det af
afggrende betydning, at din fordgjelse ALTID fungerer
optimalt. Du skal pa wc dagligt!

8. Hud, har, negle: Alt, der kommer i bergring med
vores krop kan optages og pavirke os. S3 veer obs pa
harfarve, harlak, neglelak og hudpleje!

Find en frisgr og kosmetolog, som bruger produkter,
der ikke er hormonforstyrrende. Vask altid nyt tgj 3
gange inden brug.

9. Luften: Alt, du indander, optages i lungerne. Taenk
derfor over, hvor du opholder dig. Du kan ikke altid selv
vaere herre over det, men prav.

Lugte/dampe fra renggringsmidler, rgg fra grill,
parfumer, cigaretrag, maling o lign. skal du gd uden om.
Det er en god ide at lade nye mgbler og gulvtaepper
dampe af udendgrs inden de tages i brug.

10. Plastik, stegepander og E-numre: Undga plastik
ndr du kan! G& uden om plastikflasker med kildevand,
da de afgiver hormon-forstyrrende stoffer.




Opbevar mad og vand i glas. Madpapir skal veere
svanemaerket. Nar du kgber en pizza, sd sperg ind til
om deres pizzabakke er uden hormonforstyrrende
stoffer. Det findes! Den varme pizza vil opvarme
plastikbunden, og sd optages det i maden. Yummi!

Stegepander med belaegning er ikke at anbefale, da
belaegningen frigiver hormonforstyrrende stoffer ved
stegning. Meerket Green Pan kan anbefales; fas bl.a. i
Coop.

E-numre er ikke ngdvendigvis af det gode. De kan bl.a.
forleenge holdbarheden pd vores mad eller vaere
smagsforsteerker. I meget pdlaeg er E250 tilsat. Det er
nitrit, som man ved, er kraeftfremkaldende.

Det undgar du ved at vaelge gkologisk palaeg.

12. Stress: Pas pd dit stressniveau, da det faktisk
forskubber hormonbalancen i negativ retning.

Kortsiol aeder dine gode, beskyttende hormoner og kan
forarsage gstrogendominans. Det sammen med et liv,
fuld af hormonforstyrrende stoffer er ikke optimalt.



HUSK!

Vi skal ogsa "leve” og det kan vzere umadeligt
svzert at efterkomme alle radene altid.

Men gor du det bedste, du kan, 80% af tiden og
har fokus pa, hvordan du er i verden.

Sa gor du det godt!!

Hormondetox med chorella
Chorella fra Algomed udggr 400 algepiller.
Tages 30 min fgr mad eller 90 min efter et maltid

Opstart
Start med 1 pille morgen og 1 pille aften
@g med 1 dagligt morgen og aften

Malet er 6 piller morgen og 6 piller aften, hvis du
kan tdle det. (Mavegener, hovedpine mm)




Oplever du udrensnings-symptomer, som fx tendens
til diarre eller hovedpine, sd skal du trappe ned til den
dosis, du kan téle.

Kan du fx kun tage 3 piller 2 gange om dagen, sa varer
din kur bare laengere. Det ggr ikke noget.

Mens du er pad chorella kan du evt | stgtte din lever med
marietidsel eller maelkebgttesaft.
Tages som anvist p& pakken.

Ud over det kan du med fordel tage NAC.
NAC stgtter ogsa udrensningen.

Chorella yedligehold:
@nsker du at fortsaette med chorella, sd tag

mellem 3-6 piller dagligt indtil ny kur.




