Total losning til
din FORDGJELSE

Sunde tips ogq tilskud til
en optimal fordgjelse
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Problemer med fordgjelsen? 3
- Kort overblik pa hvilke tilskud, der virker pa hvad

Hvorfor bruge tilskud? 4
- Det er svaert at fa en velafbalanceret kost
- Har fordgjelsen brug for seerlige tilskud?

Sunde tilskud til fordgjelsen:

- Lactiplus - probiotiske bakterier til en optimal fordgjelse 5

- Silicol - kiselsyre til en urolig og falsom mave 6

- Valleforce - koncentereret ostevalle der skaber et qunstigt 7
miljg i tarmafsnittet

- Boldocynara - stimulerer leveren, modvirker oppustethed og 8
luft i maven

Kombinationsmuligheder 9

- Sadan kan du kombinere tilskuddene

Fordgjelsessystemet 10
- Kort gennemgang af fordgjelsessystemet
- Fordgjelsesfremmende hjzelpemidler:

- Pre- 0g probiotika

- Kiselsyre

- Urter
Rens ud og “nulstil” systemet 12
- Ryd op i fordgjelsessystemet og fd 5 gode tips til en bedre

fordgjelse
Valleforce Alpedrik Spa - kur 14

- Giver mere energi og en lethedsfalelse
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Rigtig mange kender desveerre kun alt for godt disse symptomer:

Oppustet Luft i maven Traeg mave
Turistmave sure opstod Las mave

Arsagerne findes ofte i vores livsstil: forkert og for megen mad, manglende
motion og for lidt s@vn og hvile. Fd gode tips til en sundere livsstil pa side 12.

Udover at andre pd livsstilen finder der mange gode tilskud, der kan bedre
fordgjelsen (se nedenfor).

Laes pa siderne 5-8 mere specifikt hvordan de enkelte tilskud virker.

P3 side 9 kan du se
hvordan du kan kom-
binere produkterne.

Mavesak
Silicol (side 6)
Valleforce (side 7)

Lever/galde
Boldocynara
(side 8) e
— Tyk- og tyndtarm
Lactiplus (side 5)
Valleforce (side 7)
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| dagens verden er det desverre ofte den hektiske hverdag og tidsned, der
dikterer kostvanerne. Det at fa en sund velafbalanceret kost kan vaere sveert.
Take-away ogq feerdigprodukter er blevet stadigt mere populeert. Desveerre er
den lette lgsning sjeeldent forbundet med en sund og neerende mad. Det er
oftest mad, der er lavet pa forarbejdede og raffinerede ravarer.

Sund mad = frisk mad

Sund mad vil for en stor dels skyld sige frisk mad, friske varer. Det vil sige, at
du i reglen skal kabe frugter og gransager hver anden dag. 0gsd i
hjemmet er det ngdvendigt med en omhyggelig opbevaring og
skansom tilberedning af ravarerne. For jo leengere du opbe-
varer, koger eller tilbereder, iseer frugter og grensager, jo
flere veerdifulde vitaminer og mineraler gar tabt.

Grundlzeggende tilskud

Det kan derfor vaere godt at sikre en

grundleeggende konstant tilforsel af
vitaminer og mineraler, der er ngdven-
dige byggesten for at kroppen kan fungere
optimalt.Der findes flere gode vitamin/

mineral tilskud pa markedet - f.eks. BiOrtomin,

der er fremstillet efter nyeste amerikansk forsk-
ning, og deekker det daglige behov for vitaminer
0g mineraler.

Tilskud til fordgjelsen

Fordgjelsessystemet er naturligvis 0gsa afhaengig af en konstant tilfarsel af de
essentielle vitaminer og mineraler, og som beskrevet naermere pd siderne 10
0g 11 udfares en optimal fordgjelse 0gsa af et samspil af en lang raekke for-
skellige enzymer, bakterier, sekreter med mere. Disse processer kan stimuleres
0g understgttes med forskellige naturlige tilskud.

De enkelte tilskud er beskrevet mere indgdende pa de fglgende sider.
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Tarmfloraen bestar af milliarder af bakterier som er
nagdvendige for et godt velbefindende. Lactiplus giver
et tilskud af probiotiske bakterier fra flere forskel-
lige stammer og medvirker til vedligeholdesen af en
god tarmflora. 0Og med tarmfloraen i balance er der
kun de gode mavefalelser tilbage.

Fordele ved Lactiplus:

- Flere forskellige unikke bakteriestammer, der sikrer
gavnlige bakterier i hele tarmen (se rammen
nedenfor)

- Afbalancerer tarmfloraen/styrker kroppens naturlige
forsvar

- Seerligt sammensaetning, der sikrer optimal udnyt-
telse i tarmen

- Nem at bruge (kun 2 kapsler dagligt - svarer til ca. 1
liter yoghurt)

- Tales af laktoseintolerante og glutenallergikere

Dosering:
2 kapsler dagligt.

Unikke bakteriestammer

Bakteriestammerne i Lactiplus er udviklet og pa-
tenteret af det respekterede institut Rossel. Det
er for farste gang i Danmark at man nu kan 3
et produkt med disse unikke bakteriestammer.

“ FOS er prebiotiske kostfibre, som fremmer vaeksten af bakterierne.
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Lactiplus indeholder

per 2 kapsler:




Silicol indeholder:
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Silicol indeholder kiselsyre, der laegger sig som en
beskyttende og beroligende indvendig beklaedning i
mave og tarm. Kiselsyre binder og absorberer tarm-
irriterende, skadelige og toksiske substanser savel som
patogener.

Hvad er kiselsyre?

- Kiselsyre bestar af mineralet kisel og syre i kolloidal
0g hydreret form

- Kisel er jordens neestmest hyppige element, kun
overgdet af syre. | naturen finder vi det som kisel-
dioxid og i iltet og vandform som kiselsyre.

- Kisel er ngdvendigt for 0s og en forudseetning for nor-
mal vaekst og udvikling.

- Den ideelle og letoptagelige form er den kolloidale
kiselsyre, og er den som findes i Silicol

Fordele ved Silicol:

- Virker pa halsbrand, reflux

- Virker pa luft i maven, lgs mave og turistmave
- Virker pa urolig og felsom mave

Dosering:
Indtag en spiseske (15 ml) 3 gange dagligt, gerne far
maltider (kan evt. blandes i vand eller te).

Valleforce indeholder koncentreret ostevalle med
naturligt indhold af L+ maelkesyre (hgjredrejende
meelkesyre), som har en gunstig virkning pa tyktar-
mens bakterieflora.

Fordele ved Valleforce

- giver ro i maven nar det “rumler”

- skaber et gunstigt miljg i tarmafsnittet
- plejer tarmfloraen

Valleforce har ogsa nogle andre interessante anven-
delsesmuligheder: P& grund af dens friske og let syr-
lige smag er den god til salatdressinger (se pakningen)
0g anden madlavning. Den virker ogsa godt ved pleje
af smaskrammer, rifter, lettere hudirritationer og in-
sektbid (tager f.eks. klgen omgdende ved myggestik)

Valleforce findes i 3 versioner:
- Valleforce Alpedrik Original
(neutral, opkoncentreret valle)

- Valleforce Alpedrik med urter
(opkoncentreret valle tilsat krydderurteudtraek)

- Valleforce Vitality
(opkoncentreret valle, grgn te og fibre - pulverform)
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Valleforce
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Valleforce Alpedrik
Original indeholder:

Valleforce Alpedrik
med urter indeholder:

Valleforce Vitality
indeholder:



Boldocynara inde-
holder:
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Boldocynara stimulerer leveren til gget galdeproduk-
tion. Dette fremmer en god fordgjelse og modvirker
oppustethed og luft i maven.

Fordele ved Boldocynara:

- Modvirker at du er oppustet og har luft i maven

- Hjeelper og stimulerer fordgjelsen

- Hjeelper leveren til at fremstille flere galdestoffer,

som er vigtige for fordgjelsen

Dosering:
Draber: 20 draber (ca. %> ml) i et glas vand 3 gange
dagligt, efter maden.

Tabletter: 1 tablet med et lille glas vand 2 gange dag-
ligt, efter maden.
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Symptom Kombination

Oppustet Boldocynara og Valleforce

Luft i maven Boldocynara, Silicol og Lactiplus
Treeg mave Silicol og Valleforce

Urolig mave Boldocynara, Silicol og Lactiplus
Folsom mave Boldocynara, Silicol og Lactiplus

Sure opstad (refluks)

Silicol og Valleforce

Maverumlen Valleforce, Silicol og Boldocynara
Lgs mave Lactiplus og Silicol
Turistmave Lactiplus og Valleforce

Galdeproduktion, manglende

Boldocynara
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Vores fordgjelsessystem er et enestaende kemisk laboratorium, der arbejder i
dagndrift udelukkende med det formal at gare det, vi putter ind i munden, klar
til at kunne optages i blodbanen og dermed opbygge vores milliarder af celler.

Fordgjelsen starter allerede i munden, da spyt indeholder et fordgjelsesenzym,
der nedbryder stivelse til sukkerstoffet maltose. Via spisergret fares fgdes videre
til mavesakken. Her opblandes faden med mavesaften, der er en blanding af
salt, syre, slim, det proteinnedbrydende enzym pepsin samt vand og salte. Den
delvist fordgjet fade udtgmmes efterhanden i sma portioner til tolvfingertarmen.
Hertil tilfgres enzymer fra bugspytkirtlen samt en vigtig vaeske fra leveren, der
danner galdesekretet, som bl.a. er vigtig til at nedbryde fadens fedtstoffer.

Neeste stop er tyndtarmen. Et 6 meter langt rar med en foldet overflade. Nar
fgden nar hertil er den egnet til optagelse i blodbanen. Det, der ikke er egnet
til optagelse, fortseetter videre til den sidste del af fordgjelsessystemet: Tyktar-
men. Hvorefter det hele sa slutter via endetarmen med et stort PLASK.

Fordgjelsesfremmende hjelpemidler

- Pre- og probiotika

Kort fortalt @ger prebiotika effekten af probiotika, da prebiotika fungerer som
neering for de probiotiske bakterier. Hojredrejende maelkesyre (L+), der findes i
blandt andet ostevallemidlet Valleforce, fungerer som en slags prebiotika (lees
mere pa side 7).

Probiotika daekker over en raekke mikroorganismer, herunder primaert maelke-
syre- 0og bifidobakterier, som tillegges sundhedsfremmende egenskaber, da
de kan have en gavnlig indflydelse pa mave-tarm-kanalens bakterieflora. Dette
har igen videre stor betydning for tarmens immunsystem og kan medvirke til
tolerance overfor fremmede antigener, som f.eks. fadevareproteiner. Produktet
Lactiplus er en probiotika, der indeholder hele 6 bakteriestammer (lees mere
pad side 5).

- Kiselsyre
Kiselsyre laegger sig som en beskyttende og beroligende indvendig beklaedning i
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mave og tarm og lindrer dermed mave-/tarmproblemer som reflux, luft i maven
0g turistmave. Kiselsyre er den aktive substans i midlet Silicol (laes mere pa side 6)
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- Kombination af urterne artiskok, meelkebatte, boldoblade og pebermynte

De naevnte urter er alle kendte og anvendte igennem arhundreder for deres
gode indvirkning pa lever- og galdefunktionen, da de ved hjelp af deres hgje
indhold af bitterstoffer stimulerer de nzevnte organer til at yde deres optimale.
Samtidig modvirker denne urtekombination oppustethed og luft i maven. Kom-
binationen findes i midlet Boldocynara (laes mere p4 side 8).

e Tyktarm
Lever og
galdebleere
Tyndtarm
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Har du nogensinde tenkt over, hvor meget mad, du
har indtaget, som bare er fyld eller junk? For mange af
0s kan det godt give et lille stik af darlig samvittighed,
nar lysten har styret frem for hensynet til vores krop.

Send skidtet ud af systemet

Udover kvaliteten af den maengde fade og vaeske
vi indtager, afhaenger vort helbred 0gsd af, hvordan
vi slipper af med affaldsstofferne via vores 5 udrens-
ningskanaler: Tarmen (affaring), nyrerne (urinen),
lungerne (udandingsluften), huden (udskillelse ved
sved) samt leveren (dens evne til at rense blodet).

Ligesom vi fra tid til anden gar ekstra rent i vores hjem,
sa vil det veere fornuftigt pa sasmme madde jeevnligt at
gore lidt ekstra rent i vores “indre hjem”.

Naturens egne renseklude

Der findes en naturlig metode til at pavirke vores ud-

rensningskanaler ved hjeelp af naturens egne midler,

som f.eks:

- Valleforce - skaber et sundt miljg i mave/tarmkanal-
en (se side 7 0g 14-15)

- Boldocynara - regulerer leverfunktionen (se side 8)

Du kan statte op om udrensningen ved at motionere i
frisk luft (30-60 min. dagligt), terbarste kroppen inden
bad, andedraetsavelser, ingen eller fa stimulanser som
f.eks. tobak og kaffe (drik i stedet rigeligt med vand).

Gennemfar gerne kuren i 4-6 uger og kroppen er nu
“nulstillet”. Indfar derefter disse 5 sunde vaner som
en fast del af din livsstil, og du er godt pa vej til en
sundere fordgjelse:

1. En ordentlig kost

Kosten betyder meget ved problemer med fordgjelsen
0g bar derfor veere af god kvalitet. Grundlaeggende bar
man hver dag spise gode kornprodukter, brad, grad
og/eller brune ris. En tredjedel af kosten bar bestd af
rakost som grentsager eller frugt. Proteinerne bar veere
af hgj kvalitet fra bl.a. korn, soja, @g, fisk og fjerkree.

Indtag maden i rolige omgivelser, hav tilstreekkelig
tid til maltidet og tyg maden grundigt, da dette let-
ter fordgjelsesprocessen. Indtag ogsa maltiderne
regelmeessigt og med nogenlunde ens mangder.

2. Tilstraekkelig s@vn og hvile

Tilstreekkelig savn er vigtig for de helbredende pro-
cesser i kroppen, da sevn genoplader og giver ny
energi. Undga starre maltider f3 timer far du gar til ro,
da kroppen ellers skal fordgje frem for at hvile.

3. Undga stress

Stress er arsag til mange fordgjelsesproblemer. Plan-
leg dig ud af stress. Forseg at omgive dig med men-
nesker, som pavirker dig positivt.

4. Frisk luft

Frisk luft og ilt er med til at udrense systemet oq tilfar-
er alle kroppens funktioner fornyet energi. Ga derfor en
tur i frisk luft hver dag. Luft ofte ud i hjemmet.

5. Dyrk motion

Nar du dyrker motion, styrkes og stimuleres alle de
forskellige organer og systemer i din krop. Blot en lille
smule daglig motion er meget gavnligt. Dyrk motion
pa det niveau, der passer dig, 0g @g gradvist indsatsen.
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Valleforce Alpedrik Spa kuren bestar af et indre brusebad kombineret med sund
pleje udefra.

Det kan maske umiddelbart godt virke uoverskueligt at skulle igang med en
indre rengaring, men det behaver ikke veere mere vanskeligt end skitseret her.
Varigheden er meget indviduel og er tildels bdde et spargsmal om tempera-
ment og hvor tiltreengt en kur er. Kuren bar som minimum gennemfares én uge
for at kunne maerke en effekt i form af mere energi og lethedsfalelse.

Til en Valleforce Alpedrik Spa skal du bruge enten Valleforce Alpedrik eller Valle-
force med urter (lzes evt. mere pd side 7).

Morgen

Haeld 1 dl Valleforce Alpedrik op i en kande og
tilseet en liter lunkent vand. Haeld det ned over
hoved og krop ndr du er feerdig i badet. Tar dig og
forseet dit morgentoilette som du plejer. Vallefor-
cen renser haret og giver en dejlig blgd og sund
hud.

Dup dit ansigt med ufortyndet Valleforce Alpedrik
nar du har renset af og far du leegger dagcreme
p3, det genetablerer hudens naturlige balance.

Drik 1 glas vand med cirka 1 tsk. Valleforce Alpe-
drik.

Frokost
Drik 1 glas gr@nsagssaft (den du bedst kan lide) med
cirka 1 tsk. Valleforce Alpedrik.
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Hvis du ikke er vant til at bruge Valleforce Alpedrik,
kan det veere en fordel at fordele 1 tsk. i 2 glas vand
i stedet for et. Valleforce Alpedrik er opkoncentreret
og smager derfor ret syrligt, du skal lave din for-
tynding sdledes at du kan lide den.

Det syrlige gemmes seerlig godt i surmaelksproduk-
ter 0g grensagssafter og det er ikke afgarende
hvordan du indtager Valleforce.
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Spis en sund frokost med hovedvaegt pa det grgnne.
Det giver dig energi og velveere.

Aften
Spis en let aftensmad, men spis dig meet! Salater
med Valleforce dressing (se pakningen pa produk-
tet), dampede gransager, fuldkornsris, fisk og fjer-
kree er gode ingredienser som giver mange vital-
stoffer.

Suppler med 1 glas vand eller grgnsagssaft med 1
tsk. Valleforce Alpedrik.

For sengetid

Nar du har renset dit ansigt, dupper du med ufor-
tyndet Valleforce Alpedrik, for natcremen, og hu-
den er klar til nattens hvile.
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Laes mere pa avogel.dk
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Friske sundhedsnyheder pr. mail

Fa jeevnligt tilsendt informationer om sundhed og helse -
tilmeld dig vores nyhedsbrev pd www.avogel.dk

Du er ogsd velkommen til at kontakte vores kompetence-
center for yderligere oplysninger: A.Vogel kompetencecenter
- telefon 8770 8750

Bioforce Danmark AS - Handvaerkervej 178 - 8643 Ans by - tlf. 8770 8770 - info@bioforce.dk
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