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Pessi grein er pyding Ur ensku & grein, er finnst & eftirfarandi vefsidu:
http://www.mnwelldir.org/docs/cancerl/budwig.htm, og er hun birt hér, med goofuslegu leyfi
ritstjéra mnwelldir.com. bydandi: Gudbjartur Sturluson

Fleiri, slikar greinar, & ensku, ma finna, & Google-leitarvélinni, med pvi, ad sla inn leitarordid:
Johanna Budwig

Farid a slodir Johonnu Budwig

petta er liklega med mikilveegustu greinum um krabbamein, sem pu kemur til med ad lesa.
Nylega atti eg og vidtal vid snilling, sem hefur kynnt sér frekar og tileinkad, starf J6hénnu
Budwigs. Eftir pad for ég for aftur & skrifstofu mina, i nokkra heimavinnu (rannsoknir, lestur,
0.s.frv) og ad lokum, skildi ég fullkomlega, hvad er ad gerast, og &tla ég, ad kynna pad fyrir
pér hér & eftir.

Byrjum & Otto Warburg, sem 1931 hlaut Nébelsverdlaunin i leeknisfraedi, fyrir lysingar hans a
lifrenu umbroti (metabolism) krabbameinsfrumna. Hann sagdi, ad fruman yrdi skyndilega
loftfirrt (&n surefnis, p.e. anaerobic), og pyrfti gridarlegt magn af glukdsa (sykur) til lifreens
umbrots, i pvi formi, sem geeti adeins verid lyst sem gerjun:

»Frumorsok krabbameins er hvarf fra edlilegri surefnisondun frumunnar, yfir i loftfirrta
frumudndun.” - Otto Warburg

Pad er bara byrjunin.

Fruman tekur til sin glukosa (sykur;) (Krabbamein elskar sykur) og gefur fra sér mjolkursyru,
sem skapar sart umhverfi. Aftur, petta er eitthvad, sem hefur verid pekkt i mdorg ar.
Krabbamein parf, ad hafa sart umhverfi, til ad ,,blomstra®, og 6fugt, p.e. getur ekki komist af i
umhverfi, sem er i basisku jafnvegi.

En og aftur, petta er samt bara byrjunin. Eins og Dr. Garnett uppg6tvadi i rannséknum sinum
& Poly-MVA, bé er einnig rafreen tenging vid krabbamein.

Kinversk leeknisfreedi hefur i margar aldir (fyrir ca. 4-6000 arum sidan) lyst lifskraftinum sem
orku. Peir kortlogdu baugakerfid (the meridian system), sem sidar var aftur kortlagt ario 1994
innan hinnar hefébundnu leknisfreedi (med pvi ad nota hatekni meeliteki, sem meelir hid
minnsta magn rafmagns). Eftir pessum baugum fer lifskraftur okkar: Chi (Qi), nefnt svo a
Kinversku, en sem vid kollum orku.

Sem innskot, skal nefnt, ad arid 1968, kom i ljés, ad lifandi frumur framleida 1jés. Magn
ljossins akvardar heilbrigdi frumnanna. Pvi bjartari 1jos, pvi heilbrigdari eru frumurnar.
Ahugavert efni, ha?
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A sjotta aratugnum, lagdi Johanna Budwig ,,sin tvo sent* & krabbameinsvogarskalarnar. Hun
sagdi ad i venjulegum, heilbrigdum frumum ,,finnum vid tveggjapdla (dipolarity) hledslu milli
hinna jakveett hlédnu kjarna frumnanna og hinna neikvett hlédnu frumuveggja med hinar,
mjog dmettud fitusyrur, peirra“.

Hun heldur afram og stadhefir, ad ,,Rafeindir hafa mikla saekni i surefni --sem peer elska. peer
lada ad surefni og 6rva éndun okkar ....““. Med pvi ad ,,anda“ er hin ad visa til lifsandans, i
sérhverri lifandi frumu.

NU hofum vid mynd af heilbrigdri frumu, frumu sem mun vaxa, dafna og fjolga sér med edli-
legum heetti. Budwig fer sidan, ad lysa myndun krabbameins med pvi, ad lysa fyrst peim
breytingum, sem verda & frumuveggnum.

Frumuveggurinn samanstendur af lipidum eda fitu. Hinar, mjoég émettudu fitusyrur, sem hun
visar til eru kalladar Omega-3 fitusyrur. peer finnast i ,,fiskolium®“, sem jafnvel hin hefd-
bundna laeknisfreedi hefur ad lokum tekid upp a sina arma. PU munt ekki finna pa lyfjaverslun
i Ameriku, sem hefur ekki radir af fiskolium til sélu. bessar oliur er einnig ad finna i 6drum
matveaelum (eins og vid munum syna pér, hér ad nedan), en finnast i mestu magni i horfraeoliu
flax. Flestar fiskoliur & markadnum eru varasamar. Eg les stédugt um, ad varad sé vid
kvikasilfurs-innihaldi i peim.

Annad lipid i frumuveggnum er kolesterél. Og pu hélst, ad pad veri hradilegur hlutur.
Kolesterol i sérhverri frumu myndar ,,hydrophobic* efnabindingar innan frumuveggsins.
Hydrophobic, pydir ,,6tti vid vatn“. bad er einfold leid til ad lysa pessari virkni frumna okkar,
eftirfarandi, ad pad er einfaldlega astedan fyrir pvi, ad vid leysumst ekki upp, pegar vid
blotnum, hvort heldur er i rigningu eda pegar vid forum i sturtu eda i bad. Frumur okkar
standast vatn. An pessarar motstédu, vaerum vid vatnsleysanleg og vid myndum leysast alveg

upp i rigningu.

| feedi okkar i pessu landi (USA) (og i landi Budwigs & sinum tima) skortir pessar, mjog
Omettudu, fitusyrur og pad inniheldur ofgnott af olium, sem kalladar eru transfitur (eda ad
hluta hertar oliur). Pessum olium svipar mjog til kolesterols og likami okkar virdist ekki geta
greint & milli. pessar oliur komast inn ad veggjum frumna okkar (par sem koélesterol atti ad
vera) og eydileggja rafreenu hledsluna. An rafreenu hledslunnar, byrja frumur okkar ad kafna.
An surefnis, er eina leidin fyrir frumurnar til pess, ad skipta sér, ad gera pad an strefnis
(anaerobic). pessar transfitur eru einnig mjog endingarmiklar, um 20-ara ,,geymslupol®, p.e.
adur en peer brotna nidur. bar torvelda frumuskiptaferli, p.e. ad hleypa inn neringu og gefa
fra sér urgang. Transfita er einnig abyrg fyrir sykursyki Il, par sem insulin, sem er mjég stor
sameind, & i erfidleikum med, ad komast i gegnum frumuvegg, sem inniheldur manngerda fitu
(herta fitu), en ekki kolesterol.

Sérdu, hvad er ad gerast?

Gefum okkur smastund, til pess ad lita & mataraedi okkar. Eg for einu sinni Gt i biud med
nattarulekningasinna, sem hafdi medferdis teki, sem meldi mjog litio magn af rafmagni. bad
var mjog nemt, og adur en vid forum inn, meeldi hann spennuna, i baugum (meridians) asamt
nalastungupunktum likama mins.

[ versluninni, meeldi hann orku i ymsu matvaelum. J&, allt hefur orku, og i pvi betri mat, pvi
meiri orka. Hann syndi mér ad lifreent greenmeti innihélt meiri orku, en venjulega raektud
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matveeli. Pegar vio komum Ut, opnadi hann nokkrar dosir af greenmeti, sem vid hofoum keypt.
Baunir og tomatar (hvort tveggja nidursodid) hafdi meiri orku, heldur en aspar og nidursoonir
avextir (sem voru nastum orkulausir). Hann sagdi, ad tdmatar og baunir veeru eina gren-
metid, sem kaupa atti nidursodid. Hins vegar hef ég sidan komist ad pvi, ad nidursodinn aspar
er mjog basiskur (alkalizing) og inniheldur efni, sem virka gegn krabbameini. Asparagus er
godur i sérhverju formi.

Lifid er rafmagn. Samkveaemt austurlenskum laeeknum, pa byrja sjakdomar med pvi, ad fleedi a
orku raskast. I vestreenum heimi, pa byrja sjikdémar med einkennum. Hémlun eda roskun &
flaedi orku er um 7 eda 8 skrefum adur en einkennin sjast. Svo, eins og pu getur giskad a, er
fyrirbyggjandi laeknisfredi raunverulega stundud i austurlondum, en ekki hér i okkar, vest-
reenu hefobundnu leknisfraedi.

Hverfum til baka til okkar litlu krabbameinsfrumu og Dr. Budwigs: HUn segir ad pad séu
margar asteedur til pess, ad fruma tapi hledslunni, en vara, eins og hnetusmjor er mjog algeng
asteda. Truir pu pvi? Ad jafn einfold feda, eins og hnetusmjor, valdi krabbameini? Flest
hnetusmjor er hert. Hvers vegna? Til pess ad hindra, ad pad adskiljist, auka geymslupol og
bragdgeedi. Littu eftir nattarulegu hnetusmjori. Mikid af pvi er geymt i keelibordum til pess,
ad hindra ad pad skiljist ad.

AdJ auki, for hun einnig ad lysa sumu pvi tjoni, sem hlaust af lyfjamedferdum: han sagdi, ad
lyfjamedferd valdi einnig orkutapi i heilbrigoum frumum, ad lyfja- og geislamedferd
eydileggi edlilegt orkufleedi i heilbrigdum frumum, og geri paer méttekilegar fyrir krabba-
meini. Han rédst & krabbameinsidnadinn (the cancer industry) fyrir pad, ad drepa krabbamein,
pegar peir attu ad einbeita sér ad leekna heilbrigdar frumur, svo peer geetu vaxid yfir krabba-
meinsfrumurnar. Med 6drum oréum, ad sja um heilbrigdu frumurnar og lata krabbameins-
frumurnar eiga sig.

Sma innskot hér: sem rith6fundur, pa verd ég ad vera abyrgur fyrir 6llu, sem ég skrifa. Ef ég
gerdi krofu um ad National Cancer Institute urdudu hydrazine sulfate, pvi peir draepu
krabbameinssjuklinga, sem faru i rannsokn, pa veeri eins gott, ad ég veeri feer um ad rokstydja
pad. Vid hofum 16g i pessu landi. Okkur er ekki frjalst ad ljuga upp & fyrirteeki og valda peim
fjarskada. Ef pa sendir kedjubref, par sem pu reegir tiltekid fyrirteki, pa ert pa sekur um
rogburd og heegt l6gsakja pig (pad na pegar slikt mal i gangi). Allt, sem ég segi a vefnum
minum eda & sidum i pessum fréttabréfum, verd ég ad geta rokstutt med stadreyndum, annars
geeti ég verid l0gsottur. betta er pad, sem gerdist hja Dr. Budwig, pegar hun rédist a
krabbameinsionadinn (the cancer industry). Han rédst pa med eftirfarandi: ,,pad er ekki rétt
ad lita a vandamal, vegna &xla, einfaldlega, sem vandamal vegna of mikils vaxtar, og par med

ad einbeita sér eingbngu, ad vaxtarhamlandi medferd ....“.

Adalnefnd krabbameinsrannsdkna (The Central Committee for Cancer Research), sem var ad
rannsaka og bua til pessi efnafreedilega eitrudu lyf, likadi ekki, ad pessi kona veeri ad valsa
um, med pessar yfirlysingar, sem vafalaust skadadi atvinnugrein peirra, svo peir 16gséttu hana
fyrir démi vegna rogburdar: fyrir lygar og, ad skada petta yndislega folk, sem var ad bua til
pessi yndislegu Iyf.

Fyrir domi, eftir ad hafa kannad gogn fra bddum adilum, pa kalladi démarinn krabbameins-
rannsoknarfolkid afsidis og sagdi peim, ad lata pessa konu dareitta. Démsforseti vitnadi i
nidurstddur réttarins: ,,Skjol Doktor Budwig og greinar eru dyggjandi. bad yrdi hneyksli i


http://www.mnwelldir.org/docs/cancer1/altthrpy.htm#Asparagus�
http://www.mnwelldir.org/docs/cancer1/altthrpy.htm#Hydrazine Sulfate�

visindaheimnum, vegna pess ad almenningur myndi vissulega stydja Doctor Budwig...."“.

Skilur pu mikilveegi pessa? Pessi kona var med skjalfesta adferd til pess, ad leekna krabba-
mein, en hin almenna laeknisfreedi ekki. beir geetu drepid krabbameinsfrumur, en peir geetu
ekki leeknad peer. Budwig geeti hjalpad til vio ad lekna krabbamein med mataraedi og lifsstil
einum saman.

En pad dapurlegasta vid petta er, ad visindin hafa pekkt tengslin milli krabbameins og fitu i
araradir. Morgum arum fyrir rannsoknir Budwigs, var vitad ad pad hafdi eitthvad med fitu ad
gera. Og arum eftir ad han hof rannséknir sinar, vid vitum, ad fiturikt mataraedi getur leitt til
krabbameins. Vid vitum lika, ad hja ibGum vid Midjardarhafid er mataraedid 60% fita, en peir
hafa mjog laga tioni krabbameins. Hvad segir petta okkur? Ad ekki er 6ll fita eins. Mataraedi
iblanna vid Midjardarhafid inniheldur hatt hlutfall élifuoliu. Eitt vandamal natima lekna-
visinda okkar er, ad leknar okkar hafa litla eda enga pjalfun i naeringarfredi, og peir
skilgreina alla fitu sem slema, pegar i raun eru til, baedi gédar fitur og slemar fitur. (Pssst. ..
0g pad er ekkert til, sem heitir ,,sleemt* kolesterol, sja Cholesterol Myths). Og nu, pd hefur
heyrt um, mjog démettadar fitusyrur, oft nefndar 6mega-3 fitusyrur. ber eru einnig nefndar
mikilveegar fitusyrur (EFAs = Essential Fatty Acids). peer eru kalladar mikilveegar, og eru alls
ekki valfrjalsar fyrir likamann. bar eru naudsynlegar fyrir heilsuna og likaminn getur ekki
buid peer til.

Og po6 peer hafi verid naudsynlegar heilsunni fra upphafi timans, pa er pad rétt nylega, ad
hopur alpjédlegra sérfreedinga kom saman i The National Institute of Health i Washington
DC, til ad fjalla um mikilveegi Omega 3 fitusyra & heilsu folks. Peir maltu med Al (Adequate
Intake, Naegjanlegt magn) um 2,2 gromm af LNA (Alpha lindlensyrur, sem EFA (mikilvaegar
fitusyrur) finnast i horfreeoliu, fiski, dlifuoliu, og fleiri olium). Al er frabrugdid fra RDS
(Radlagdur dagsskammtur), sem er akvardad af stjornvéldum okkar. Mérgum Neeringar-
freedingum finnst ad RDS, eins og pad er sett fram, sé rétt ndg til pess, ad halda okkur fr4
barmi veikinda.

Hvernig getum vid stillt pessari magnkrofu inn i mataraedi okkar?

Margir taka horfreeoliu i pillum eda goda sponfylli af sjalfri oliunni. Augljoslega, er petta ekKki
besta eda skilvirkasta leidin, til pess, ad taka horfraeoliu. Med pvi, ad taka horfraeoliu skapast
sart umhverfi i likamanum. Einnig, horfreeolia ein og sér, hana vantar alla pa fylgipeetti, sem
auka gildi hennar: magnesium, zink, B vitamin, o.s.frv. Fylgipattir eru peir peettir, sem hjalpa
einhverju til ad virka. Natima naeringarfreedingar vita, ad C-vitamin er ekki bara askorbinsyra
ein og ser, heldur er C-vitamin, askorbinsyra asamt fylgipattunum bioflavanoids, kopar, og
kalsium, og stundum jafnvel nokkrum amindsyrum.

Og ad sidustu, ad taka horfreeoliuhylki, er ekki besta leidin til ad taka oliuna, pad er vegna
pess, ad oliur eru ekki ,likamssamhafdar” ("body-compatible™): p.e. vatnsleysanlegar og
lifrent medfaerilegar. peer geymast ekki eins vel i likamanum, og ef pear veru vatns-
leysanlegar. Hagur godrar heilsu raedst af pvi, vid efnahvorf fitusyra, hvort peer hafi um-
myndast i vatnsleysanlega mynd.

Johanna Budwig leysti petta vandamal, med hinni einféldu uppskrift hennar, sem gerdi oliur
vatnsleysanlegar: prjar matskeidar af horfreeoliu Gt i prja bolla af kotaseelu. petta bragdast
hreedilega, en ég hef gert tilraunir med pessa uppskrift, og beett alls konar gddgeeti Ut i, til ad
gera hana enn betri. (Eg fékk bréf fra lesanda, sem skrifadi mér, ad petta veeri alls ekki svo
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sleemt bragd. Eg reyndi ad Gtskyra, ad petta veeri undantekning hja honum, en stundum er ekki
heaegt ad segja neinum neitt. En fyrir medalmanninn, pa bragdast petta ekki mjég vel. Til ad
hjalpa lesendum okkar ad komast yfir bragdid, hofum vid préad nokkrar uppskriftir hér, sem
haegt er ad nota & horfree, Udo's DHA Blend, eda jafnvel Chia Olia a vef okkar recipe section.)

[ pessu formi, p.e. blandad saman vid brennisteinsprotein (i kotasaelunni), verdur olian vatns-
leysanleg. NU getur olian samlagast, og likaminn losar sig ekki vid hana. Blandan mun fera
hverri frumu hina heilsusamlegu hledslu & ny. Heilbrigdar frumur mun blémstra og hinar
munu svelta. Surefnisbatt, basiskt, heilbrigt umhverfi, eins Budwig bendir & i sinum fyrir-
lestrum, sleer ut krabbameinsfrumurnar.

Getum vid fengid pessar oliur ur matveelum okkar? Ja, en til ad fa 2,2 gromm af LNA, pyrftir
pu ad boroa ....

2,5 bolla af hveitikimi,

40 bolla af Refasmaraspirum (Alfalfa Sprouts),
9 bolla af blondudum hnetum og jaréhnetum,
157 sneidar af heilhveitibraudi,

1/ 3 bolli enskar valhnetur,

56 stor epli,

3,5 bolla tanfisksalat,

51 egg (6 lifren egg!),

7,75 litra mjolk 2%,

244 tomatar,

56 Granola stangir,

72 sardinur eda

81 bollar Frosted Mini Wheats

Svo, eins og pu sérd, er pad erfitt ad fa daglegar parfir pinar Ur matnum einum og sér, en ég
hef dalitio mjog dveent fyrir pig.

Eg tok vidtal vid mann sem hefur haldid afram & med vinnu Johénnu Budwigs, hér i
Minnesota. Omega-3 fitusyrur (EFAS) eiga sér langa sogu hér i Minnesota. par voru fyrst
uppgotvadar vid Haskolann i Minnesota, seint & pridja aratugnum, og um 20 arum sidar voru
peer nefndar ,,Omega“ -3 fitusyrur, aftur, hér i Minnesota.

Hann heitir Stan Mann, og hann hefur ekki adeins uppgoétvad adferd, til ad auka stédugleika &
moludu horfreei (pad pranar venjulega & adeins fimmtan minatum vid stofuhita), hann bjé til
voru at frd pessu ferli, med vidbattu hrisgrjonahveitiklidi, og mérgum 6drum naeringarefnum,
sem sampatta, adstoda vid fitusyruefnaskiptin, svo sem magnesium B6, B12, Vitamin C,
Vitamin E, zink, o.fl. Meira magni af andoxunarefnum er jafnvel bett vid, til pess ad
audvelda stjorn & lifsorkunni, sem myndast, pegar frumurnar fa skyndilegt alag, vegna
pessarar ,,frabaeru® ildisneringar (Til vidbdtar; pegar frumurnar f& svona frabara neeringu,
gefa peer strax fra ser pau eiturefni, sem par eru, og an andoxunar-efnanna, sem hjalpa til vid
ad hreinsa upp, getur pu ordid veikur og lidid hreedilega).

Stan, sem vinnur med visindamonnum vid haskdlann i Minnesota, hefur einnig hjalpad til vid
ad bua til blédprufu sem meelir, hvernig likami pinn geymir pessar mikilvaegu fitu, i hlutfalli
vid omega-6s (sem & medal Bandarikjamanna, er ekki i réttu hlutfalli, og veldur 6hollu
heilsuastandi). beir hafa jafnvel skrasett vorumerki a blodrannsokn, sem gefur nidurstddur,
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sem eru kalladar Bélguvisir (Inflammation Index). Pad melir reyndar getu likamans, til ad
framleida bolgu.

Eftirfarandi, skaletradi texti, er sottur & eftirfarandi netsidou medicinnet.com, til upplysinga um prostaglandin,
Cox1 og Cox2, en er ekki i sjalfri greininni, heldur sottur af pydanda (gs), til frekari gléggvunar.

http://www.medicinenet.com/cox-2_inhibitors/article.htm

Prostaglandins are made by two different enzymes, cyclooxygenase-1 (COX-1) and cyclooxygenase-2 (COX-2).
The prostaglandins made by the two different enzymes have slightly different effects on the body. COX-2
inhibitors are NSAIDs that selectively block the COX-2 enzyme and not the COX-1 enzyme. Blocking this enzyme
impedes the production of prostaglandins by the COX-2 enzyme that often cause the pain and swelling of
inflammation and other painful conditions. Because they selectively block the COX-2 enzyme and not the COX-1
enzyme, these drugs are uniquely different from traditional NSAIDs which usually block both COX-1 and COX-2
enzymes.

COX-1 is an enzyme which is normally present in a variety of tissues in the body, including sites of inflammation
and the stomach. Some of the prostaglandins made by COX-1 protect the inner lining of the stomach. Common
NSAIDs such as aspirin block both COX-1 and COX-2 (see below). When the COX-1 enzyme is blocked,
inflammation is reduced, but the protection of the lining of the stomach also is lost. This can cause stomach
upset as well as ulceration and bleeding from the stomach and even the intestines.

The other cyclooxygenase, COX-2, also produces prostaglandins, but the COX-2 enzyme is located specifically
in areas of the body that commonly are involved in inflammation but not in the stomach. When the COX-2
enzyme is blocked, inflammation is reduced; however, since the COX-2 enzyme does not play a role in protecting
the stomach or intestine, COX-2 specific NSAIDs do not have the same risk of injuring the stomach or intestines.

Bdlga atti ad vera okkur 6llum ofarlega i huga, baedi vegna frétta ur heilbrigdiskerfinu
undanfarid og eins ar sjénvarpsauglysingum (i USA) um Cox2 hemlandi, bélgueydandi lyf
eins og Celebrex eda Vioxx. Neest, pegar pu sérd petta auglyst i sjonvarpinu, veittu pa athygli,
hvad sagt er um aukaverkanir. Visindin geta ekki heft Cox2, an aukaverkana. NSAID (non-
steroidal anti-inflammatory lyf, eins og aspirin eda Motrin) hafa 61l 6aeskilegar aukaverkanir
0g, ef pu notar pau i einhvern tima, pa4 muntu finna fyrir ahrifum peirra.

Sjadu til, pegar pu heftir Cox2 ensim med pvi, ad nota NSAID, heftir petta sama ferli einnig
Cox1 framleidslu, og pess vegna alla prostaglandin framleidslu, jafnvel peirra prostaglandina,
sem vernda yfirbord magans og nyrnastarfsemi, par med aukaverkanirnar.

Petta atti ad lagast med pessum nyju Cox2 hemlum, sem hefta ekki Cox1 framleidslu, en pvi
midur, pa fa peir, adeins sma syndaaflausn & allar aukaverkanirnar.

Forum adeins til baka til Dr. Johénnu Budwig. Pad er til bok eftir hana, sem heitir: ,,Horfree-
olia, sem raunhaf hjalp gegn lidagigt, hjartadrepi, krabbameini, og 6drum sjukdomum*
(Flax Oil As a True Aid Against Arthritis, Heart Infarction, Cancer, and Other Diseases).
(Pessa bok og fleiri méa nalgast & hja Alibris.com , gs) Eg notadi pessa bok, mér til hjalpar vid,
ad skrifa pessa grein. Taktu eftir pvi, ad han nefnir prj& sjukdoéma: Hjarta- og s&dasjukdéma,
krabbamein og lidagigt. Ja, pad eru adrir sjukdémar (eins og hegdunarvandamal, t.d.
athyglisbrestur og ofvirkni: ADD, ADHD, og fj6lda annarra), og taktu eftir lidagigtinni. betta
eru bara réett ein tengsl milli starfs hennar og vinnu Stan Manns. Med stodugri neyslu
vatnsleysanlegra dmega-3 fitusyra, lekkar bolgu-visirinn og pu parft minna og minna af
NSAID eda Cox2 hemlum, en EFAs auka skilvirkni NSAID og Cox2 hemla, en draga ur
skadlegum ahrifum aukaverkananna. Petta var sannad af hinni agatu Dr. Budwig, og Stan,
sem med hina nyju voru, Omegasentials ™, gekk einu skrefi lengra, er hann bjo til voru, sem
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audvelt er ad taka daglega (pu getur sett pad & morgunkornid pitt, i jégartina, eda i safann
pinn med morgunmatnum). Vid héfum meira ad segja sjalfir baid til nokkrar uppskriftir med
Omegasentials ™: OmegaSweets .

Eg vil gjarnan minnast & pad nana, ad i llum minum rannsoknum, i aravis, & krabbameini, pa
er Omegasentials ™ ein dhugaverdasta varan, sem ég hefi fundid hingad til. Johanna Budwig
nadi, & starfseevi sinni, samkvaemt rannsoknum Stan Manns, betri arangri gegn krabbameini,
heldur en fékkst med 6drum medferoum & peim timum. Vid vitum ad hun hjalpadi krabba-
meinssjuklingum meira en hlidstedar lyfjamedferdir & peim timum. pyska réttarkerfid hjalp-
adi til vid ad syna fram a pad.

Pessi nyja vara, Omegasentials ™, fer med verk Budwigs skrefinu lengra. Blandadu pad med
vatni, og pd munt sja ad pad er pegar vatnsleysanlegt. Olian skilst ekki ad & yfirbordinu. Pad
inniheldur alla fylgipeetti, sem auka (bata) virkni 6mega-3 fitusyranna, og i pad er batt
andoxunarefnum, sem parf til ad styra leekningarahrifum ildunarorkunnar, sem skapast, pegar
hin heilbrigda olia kemur inn i likamann (svo ekki sé minnst & hreinsun (losna vid) daudra
krabbameinsfrumna).

Sem auka bonus, pa beaeta peir fiskolium vid uppskriftina. Pad vill svo til, ad Stan er
grenmetisaeta. Og peer borda ekki fiskmeti. Hins vegar fannst honum svo mjdég um, hversu
likamar okkar purfa & DHA (dicosahexaenoic syra; mikilvaeg til ad vidhalda fljétanleika og
virkni frumuveggjanna, sérstaklega i sjonhimnu, og heila, sem parf fyrir rétta heila-starfsemi
og proska heilans) ad halda, ur fiskolium, ad hann beetti oliunni i uppskriftina. Hvers vegna?
Vegna pess ad medalbandarikjamadurinn, annadhvort drekkur of mikid kaffi, afengi eda
reykir of mikid og notar upp birgdir likamans af DHA. Jafnvel pau okkar, sem ekki reykja,
verda i gegnum Obeinar reykingar fyrir tapi 8 DHA.

DHA, pegar han er til stadar i likamanum, vinnur gegn punglyndi. SG kenning er sett fram, ad
punglyndi eftir feedingu, stafi af pvi, ad vid proska heila fostursins, parf DHA & sidustu stigum
medgdngu, og dregur pa allt DHA fra modurinni (pad er yfirleitt ekki allt of mikid, til ad
byrja med, par sem mataraedi okkar er svo léleg) og skilur hana eftir svipta DHA, og par med
haldna gridarlegu punglyndi eftir fedingu. Med pvi, ad auka birgdirnar af DHA, pa kemur pd
i veg fyrir punglyndid, og hugsanlega losnar vid ad taka Prozac eda hvada annad lyf, sem
hjalpa pér med annarri hendinni og drepa pig med hinni.

pad skal tekid fram, ad mannslikaminn getur umbreytt fitusyrunni, i horfreeoliunni, i DHA, en
pu parft ad hafa eitt af tvennu: 1. heilbrigda lifrarstarfsemi og neyta réttrar neringar, eda 2.
fullt af gédum bakterium ( probiotics ) i p6rmum pinum.

Omegasentials er einfaldlega besta form af omega-3 & pessari planetu.

Anti-angiogenesis lyf?

[ 6llum peim gauragangi (vegna pess ad pau eru ,talin“ ekki eitrud) vegna and-angiogenesis
lyfja (lyf, sem stédva voxt nyrra @da i exlum) undanfarid, ettir pu kannski ad vita petta:
fjélomettudu oliurnar pinar (kornoliur, seldar i matvoruverslunum hvarvetna) studla ad vexti
litilla &2da (med pvi ad studla ad framleidslu a ,,sleemu* prostaglandini).

Bara segja NEI vid lyfjum !
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Omega-3 oliur, sem finnast i uppskrift Budwigs og i Omegasentials ™ hamla vexti nyrra &da,
sja ofar, (angiogenesis) pvi ad hefta prostaglandin, sem studla ad pvi.

Svo, par hafid pid pad. Omegasentials er besta varan, sem ég hef enn fundid, til ad koma i veg
fyrir og berjast vio krabbamein, sem pegar hefur myndast, leeknar hjartasjukdoma, kemur i
veg fyrir og medhondlar lidagigt, fyrirbyggir og medhondlar punglyndi og ymsa gedsjuk-
doma, og pad hefur enn einn kost pér til handa; kemur pér til pess, ad stunda Gtiiprottir.

Minnumst pess aftur, pegar Johanna Budwig taladi um, ad rafeindir elskudu sarefni? Jeja,
félagio, sem framleidir Omegasentials ™, Integrity Direct, Inc, er ad fa bréf fra notendum
pess. Og pessi bréf stadfesta peaer kenningar, sem Stan Mann hefur haldir fram alla tid.

Ef pa hefur einhvern timan leitt hugann ad pvi, ad pér finnst pa ,,atbrenndur* eftir alag, hvort,
sem pu ert ad lyfta 16dum, spila tennis, eda keyra langar vegalengdir. Pad er vegna pess, ad pu
notar allar sdrefnisbirgdir pinar. Vodvarnir framleida pa mjélkursyru, med pvi ad brenna
glycogen, an surefnis, pad er pessi mjolkursyra, sem veldur pessari ,,brunatilfinningu®.

[ bréfum fra notendum Omegasentials kvedur vid annan ton. bad er sama hversu mikid peir
reyna & sig vid, ad lyfta eda hlaupa, pa finnst peim peir minna og minna Gtbrunnir, hvorki &
medan, eda jafnvel ekki eftir likamspjalfunina. beir na sér einnig miklu, miklu fljétar:

Frad Mike og Kati, sem toku patt i World Duathelon Championships, haldid i oktober 2000 i
Frakklandi: ,,Eg vard pridji i hopnum, og Mike vard fyrstur i sinum aldurshopi, og pad er
oOtralegt, ad vid vorum ekkert sarir eftird! Mike sagdi, je minn, ég er bara ekkert aumur i
fétunum, og vid bjuggumst badir vid pvi, ad verda pad nasta dag, og pad vard ekki! Svo, pad
gekk nakveemlega eftir, eins og pd sagdir, ad pad yrdi, og vido getum ekki pakka pér
nogsamlega ...” .

Aths. hofundar Feb 2008: Lesandi skrifadi mer og kvartadi yfir, ad ég feeri adeins yfir strikid
i lofi minu & Omegasentials, ad ég veri ekki hlutleegur. En pad er, erfitt, ad vera ekki
hlutleegur, pegar varan bjargar pinu (minu) lifi. Hins vegar sé ég nu ad ég geeti hafa latid
einhverja trda pvi, ad Omegasentials keemi i stadinn fyrir kenningar Budwigs. Pad gerir pad
ekki. Kenningar Budwigs eru svo yfirgripsmiklar og nakveemar, ad pad myndi verda
bokarigildi, ad skrifa og kynna peer. Pad er pess vegna, sem vid nefnum petta adeins, og latum
ddrum pad eftir, ad skrifa um pad. Og ef pa ert veikur, pa eru venjulegar, radlagoar, tveer
matskeidar, daglega, allt of litid til pess, ad vera igildi medferdarurraedis.

pannig, ad vid komum aftur ad grunnatriounum: ,,Lattu feeduna pina vera lyfid pitt. pegar
likami pinn feer pa neeringu, sem hann parf, pa verdurdu heilbrigdur. Ef pa ert veikur, pa
batnar pér. Petta er besta matvara, sem ég hef enn uppg6tvad, og heimili mitt mun aldrei vera
an hennar. Jafnvel, pegar ég er a ferdinni, pa ég tek hana meira ad segja med mér.

Eitthvad sérstakt fyrir lesendur okkar
Omegasentials er selt & $ 50,00 fyrir 2 punda poka, pegar vid skrifudum fyrst pessa grein, og

ég hafdi tryggt mjog godan afslatt fyrir lesendur okkar. I dag er pad selt 6dyrar i sumum
verslunum, en folkid a Simply the Best tryggir lesendum okkar bestu kjor & vefnum.

OmegaSweets: Omegasential Recipes.
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