Vi far allt fler produkter och alternativmedi-
cinska metoder som sags avgifta vara kroppar.
Men fungerar de verkligen? HALSA granskar

detox-marknaden.

ETOX, ELLER AVGIFTNING, har blivit

D en term pd modet. Amerikanska

fotomodeller och skédespelare upp-

ges dgnasig at det. Genom till exempel fotbad

och orttinkturer hoppas de kunna 6ka krop-

pens utséndring av olika giftdmnen och dér-
med kédnna sig piggare och friskare.

Detox dr en ny term, men inte ndgon ny idé.

Att avgifta kroppen har varit en central tanke
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inom hélsororelsen. Naturldkaren Birger
Ledin myntade begreppet "fyra viagar fora ut”
och syftade pd urin, avforing, svettning och
utandning. Genom att pa olika sitt 6ka
utsondringen i dessa — till exempel genom att
motionera, skolja tarmarna eller anvinda
vétskedrivande orter — kan man forbattra
kroppens avgiftning, hdvdade han. Tankar
som lever kvar dnidag.

Urin och avforing &r viktiga utforselvagar
for olika slaggprodukter som bildas vid krop-
pens &mnesomsattning. Men darmed é&r det
inte sdkert att man kan o6ka avgiftningen
genom att kissa, bajsa och svettas mer.

—Detta ar ett alternativt synsétt som det
inte forskats mycket p&, séger dr Bertil Dahl-
gren, rehab- och foretagsldkare i HALSAs
expertrad.

—Déremot kan de hir metoderna vara ett
bra sétt att aktivera och gymnastisera krop-
pensolika organ. Allamér de braavatt tranas
—det géller inte bara hjarta, hjarna och musk-
ler utan éven tarmar, njurar och lever.

Inte minst fasta brukar betecknas som en
avgiftningsmetod.

—Det far man nog mer se som en malande
beskrivning 4n som nagot biologiskt eller
medicinskt faktum, séger Bertil Dahlgren.
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"Ett bra satt att aktivera och
gymnastisera kroppens olika organ.”

Rena kroppen - gar det?

Alltfor snabb och kraftig viktnedgéng kan
snarast vara negativ i det hdr avseendet. Man
blir inte av med nagra miljogifter, utan de
flyttas i stéllet om i kroppen.

—Maénga av vara varsta miljogifter &r fett-
16sliga — som dioxiner, PCB och DDT - och
finns dérfor lagrade i fettvdven. Dér gor de
enligt dagens kunskaper ingen storre skada,
men vid hastig viktnedgéng missténks de
kunna slappas ut i kroppen och bland annat
sétta sig i nervsystemet dér de kan stélla till
problem.

TERMEN DETOX HAR ocksa dykt upp bland
nagra produkter i hdlsokosthandeln. De inne-
haller bland annat vétskedrivande och lax-
erande véxter.

Bertil Dahlgren tror att en god tarmfunk-
tion har storre forutséttningar att understod-
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ja kroppens avgiftning &dn 6kad urinméngd
och svettning.

—En bra fungerande tarm ger en viss
utrensning. Det ar ju dven sé fiberrik mat
antas minska cancerrisken. Giftiga eller cancer-
framkallande &mnen i tarmen passerar snab-
bare igenom och om avforingsvolymen é&r stor
minskar ocksa risken for kontakt med tarm-
slemhinnan, dar oldmpliga &mnen kan ater-
upptasikroppen. Nagra ingredienser kan sti-
mulera gallflédet och uppges ddrmed forbatt-
ra matsmaéltningen, som kronértskocka och
maskros.

—Det kan underlétta utsondringen av fett-
16sliga giftamnen. S till viss del tror jag att
vaxtextrakt kan stimulera avgiftning. Nagra
av produkterna innehaller gront te och en av
dem ocksa koffein frdn mate som kan 6ka fett-
férbranningen ndgot.

3 kurer for avgiftning sid 53

Han tycker 4ndé att sddana hér detox-pro-
dukter har en plats:

—Maénga gar omkring med lattare forstopp-
ning och kinner sig tungaimagen. Och bland
kvinnor ar det inte ovanligt att njurarna fun-
gerar lite daligt, vilket gor att man blir svullen
i exempelvis fingrar och ben. Dessa personer
kan ma bra av en milt laxerande och urindri-
vande effekt.

HITTILLS HAR DETOX-PREPARATEN mest
marknadsforts som laxerande och urindri-
vande. Nu borjar man hévda att de dven kan
forbattra kroppens enzymatiska avgiftnings-
system.

Manga av de miljogifter och bekdmpnings-
medelsrester vi far i oss kan inte utséndras
direkt via njurar och lever. De maéste forst

goras om kemiskt. For det har kroppen flera >
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|> komplicerade avgiftningssystem, speciellt i
levern, som verkar via enzymer. Fas 1-en-
zymer bryter ner storre partiklar till mindre.
Fas 2-enzymer gor fettlosliga &mnen vatten-
l6sliga och fas 3-proteiner hjalper till vid
utsondringen.

—Dehiravgiftande systemen fungerar inte
optimalt. De &r inte dimensionerade for alla
gifter vi utsétts for i dag, sdger Luc Delmiille,
kemist och forskningschef pa det belgiska
foretaget Ortis som tillverkar kuren Method-
draine detox.

Avgiftningsprocesserna sker stegvis. En del
giftimnen omvandlas flera gdnger innan de
kan utsondras och i vissa fall &r omvandlings-
produkterna giftigare &n sjélva ursprungs-
amnet.

—Kroppens avgiftningssystem dr i dag 6ver-
stressade. De gér pd hogvarv, vilket okar bild-
ningen av giftiga omséattningsprodukter och
gor att det kan lagras giftiga &mnen i krop-
pen. Ménga moderna sjukdomar dr kopplade

Vad dr det?

ENZYMER: Organiska katalysatorer, alltsa
amnen som snabbar pa kemiska processer
utan att sjalva férbrukas.

SLAGGAMNEN: Rester eller avfall fran krop-
pens dmnesomsittning. Fett och kolhydrater
innehéller kol, vite och syre. Amnen som krop-
pen kan omvandla till koldioxid och vatten och
latt gora sig av med via urin och utandningsluft.
Proteiner innehaller dessutom kvéve, som
kroppen mdste géra om innan det kan utsénd-
ras. Darfor bildar vi dmnen dar kvave ingar

- urindmne, urinsyra och kreatinin. Det ar
framfor allt de har amnena som brukar kallas
slaggamnen. De &r inte skadliga, men om halten
urinsyra blir hog kan vi fa gikt.

till stérningar i kroppens avgiftningssystem,
till exempel mag-tarmbesvér, 6verkinslig-
het, hudbesvir, kronisk trétthet och depres-
sion. Och giftansamling i kroppen &r dven en

8 produkter for QZWM-OQQ‘@O’X.

I hdlsokosthandeln séljs en vaxande flora produkter som pa olika satt sags
avgifta oss. Har dr en genomgang av utbudet.

’

1

1

1

1

:

1

: .

i

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

:

1

| LEVERANTOR New Nordic.

1

i INNEHALL Cikoria, véxtfibrer, psylli-

! umfrén, rédkléver, maskros,
! kronartskocka, gullris, timjan,
. mariatistel, klorofyll.
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' VAD PRO- Strama upp och rena kroppen
! DUKTEN samt motverka vatskeansam-
! SAGS GORA lingar. Kan kickstarta viktredu-
| cering.
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1 PRIS 258 kr for 90 tabletter (2-

! veckorskur), 415 kr for 180 st.
1
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EdeMerum.

Clipper/Dagsmeja.

bidragande orsak till sjukdomar som cancer
och allergier.

Dessa tankar brukar framfor allt féras fram
av alternativa terapeuter. Men ndgra av dem

4.3.2.1. diet & detox
MaxMedica.

har ocksé vetenskapliga héllpunkter. Bland
annat diskuteras effektiviteten i leverns fas 1-
och fas 2-enzymer i samband med olika can-
cerformer.

Flera &mnen i véxtriket har visat sig kunna
gora fas 2-enzymerna mer effektiva och dér-
med minska risken for cancer. Det galler till
exempel isotiocyanater i kalvaxter, alliumfo-
reningar i 16k och vitlok och limonoider i cit-
rusfrukter.

Det ar ocksa via de hir systemen som vissa
lakemedelsinteraktioner sker. Johannesort,
som anvéands vid nedstdmdhet, kan 6ka akti-
viteten hos fas 1-enzymerna sd att levern bry-
ter ner ladkemedel snabbare. Det kan gora att
vissa mediciner tappar i effekt.

—-Darmed kan den ocksé snabba pd om-
sdttningen av vissa miljogifter och cancer-
framkallande &mnen. S& en kopp johannes-
oOrtte pa kvillen &r inte bara rogivande utan
kan ocksa bidra till battre avgiftning, sdger
Bertil Dahlgren. ¢

Bjork rasaft

Weleda. Baltex natural.

Vaxtkraft som skyddar och starker

Har ar nagra vaxter som finns i olika detox-produkter:

Bjork

Urindrivande effekt.

Fankal

Anvinds vid matsmaéltningsbesvar som
milda kramper, uppkoérdhet och gaser.
Anses ocksa lindra vid hosta och forkyl-
ning.

Inulin

Ett fiberliknande @mne som utgor mat at
nyttiga bakterier i tarmen. Finns rikligt i
jordartskocka och cikoriarot, men dvenii
bland annat 16k, purjolok och svartrot.

Krondrtskocka
Kan 6ka bildningen av galla, vilket skulle
kunna forbattra matsmaltningen.

Yogi/Kung Markatta.

Methoddraine detox ] Detox tea

OxyGen (innehdller syre- och
hydroxidkomplex samt mag-
nesium), C-vitamin, flavonoi-
der fran citrusfrukter.

Kan hjélpa till att avldgsna
slaggprodukter och beldgg-
ningar samt balansera bakte-
riefloran i tarmen.

199 kr for 60 tabletter, 299 kr
for 120, vilket motsvarar en kur.

Uppges dven kunna lindra vid
besvdr som férstoppning och
irriterad tjocktarm.

Rosmarin, ingeféra, oregano,

aloe vera.

Innehéller 6rter som anses
oka avgiftningen enligt det
traditionella indiska medi-
cinska systemet ayurveda.

25 kr for 20 pasar.

Ortte med ekologiskt odlade
ingredienser.

Gront te, maskros, mate, fan-
kal, cikoriarot, kolanét, kron-
artskocka, yunnante, selleri,
kaktusfikon.

Oka férbranningen, vilket ger
viktminskning. Kroppen renas
fran gifter och slaggprodukter.

199 kr for 500 ml (10-dagars-
kur).
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Bjorkblad, honung, citron.

Stimulera utrensning.
Renande kur.

120 kr fér 200 ml (10-dagars-
kur).

Ekologiskt odlade ingredien-
ser. En 30-dagarskur rekom-
menderas (3 forp.)
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Gront te, bjorklov, blastang,
fankal, kardborrerot, kronart-
skocksblad, maskrosrot, styv-
morsviolblomma, dlgért samt
fruktjucier och tamarindfrukt-
kott.

Hjalper kroppen att driva ut
gifter och slaggprodukter.

200 kr for 250 ml (20-dagars-
kur).

Finns flytande i tva smaker,
plommon och dpple, samt i
tablettform.

Lakritsrot, kanel, kardborre-
rot, ingefdra, maskrosrot, fan-
kal, anisfro, enbar, koriander,
kardemumma, svartpeppar,
persilja, salvia, kryddnejlika,
gurkmeja.

Innehaller en kombination av
orter och kryddor som
anvénts i arhundraden i Indi-
en och Kina fér att underhalla
vdra inre reningsprocesser
genom att reglera vara eld-
och luftenergier.

32:50 for 15 pasar.

Ortte med ekologiskt odlade
ingredienser.

Maskros
Urindrivande och laxerande effekt. Djur-
forsok tyder dven pa bittre gallsekretion.

Mate

Stimulerande pa grund av sitt innehall av
koffein, urindrivande.

Rosmarin
Urindrivande medel samt bra vid mat-
smaltningsbesvar.

Huvudsaklig kéalla: Naturlakemedel
2004 av Ake Farnl6f och Hakan Tunén
(Svensk Egenvard, 2004).

Kalla: Uppgif-
terna kommer
fran respektive
leverantor.

Mezina. LEVERANTOR

Inulin, blad och bark av bjérk, INNEHALL
kronartskocka, dlggras, styv-

morsviol, stor kardborre, svis-

kon.

Hjalpa kroppen att rensa ut VAD PRO-
slaggprodukter. Stédja urinva- DUKTEN
garnas och tarmarnas funk- SAGS GORA
tion.

219 kr for 250 ml (10-dagars-  PRIS
kur).
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"Ortkuren gjorde
mig pigg och slank”

Medicinerna hade fatt henne att ga
upp i vikt. Dessutom var tillvaron hek-
tisk pd manga satt. En detox-kur fick
Susanne Brolin att ma mycket battre.

USANNE BROLIN, 39 AR fran Stockholm,
S jobbar som inredare med homestyling

som specialitet. Hon driver tvé foretag
och har skrivit en bok i &mnet som kommer ut
ihost.

—Det har hént otroligt mycket i mitt liv de
senaste aren, bade yrkesmaissigt och privat.
Jag dlskar nya utmaningar och vill gédrna vara
med néar det hander nagot, men allt har ett
pris.

Susanne fick ndgot som likarna kallar for
stressastma.

—Jag fick svart med andningen och tappa-
de luktsinnet, samtidigt som jag kdnde mig
sliten. Lakaren ordinerade flera olika medici-
ner, bland annat en kortisonkur som gjort att
jag gatt upp flera kilo i vikt. Jag som tidigare
aldrig har haft nagra viktproblem!

Nér en kompis tipsade henne om den nya

produkten Methoddraine detox kiandes det
darfor verkligt 1agligt.

—Jag paborjade en treveckorskur i septem-
ber, berittar Susanne. Ganska snart slog det
upp finnar i ansiktet, vilket skulle kunna tyda
pa ndgon form av utrensning. De forsvann
efter kurens slut.

- Annu bittre var att jag gick ner tva kilo i
vikt. Framfor allt forsvann fettet pa magen.
Jagkéande tydligt att kldderna satt 16sare. Jag
blev ocksé piggare och fick storre lust och
energi att gora saker.

EN FORDEL MED ORTKUREN &r att man drick-
er sd mycket, tycker Susanne. Man ska réra ut
ett koncentrat i en liter vatten och dricka
under dagens lopp.

—Annars slarvar jag ofta med vétskeinta-
get. Men nér jag drack ordentligt kdnde jag
storre mattnadskénsla och fick mycket mindre
behov av att smadta under dagen. S& det
underléttade nog viktminskningen.

Nu &r det snart dags for en ny kur, tycker
Susanne:

Susanne Brolin har testat Methoddraine detox.
Hon kinde sig piggare och kladerna satt I6sare.

—Piggheten och den lagre vikten holl i sig
nédgra manader, men nu kinner jag att orken
borjar tryta och vikten kilar upp igen. Jag ska
precis ivdg pa semester med familjen, men s&
fortvikommer hem skajag ta en omgéng till. s

@ej&yx—gpedagw Eahﬂsza@m g
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"Fotbadet lindrade varken”

Elektrolytiska fotbad ar en
annan populdar metod som
sags rena kroppen. Effekter
som utlovas ar forstarkt
avgiftning, battre blodcir-
kulation och amnesomsatt-
ning samt minskad svett-
ning och kroppslukt.

OCHEN ROHDE PA Aqua detox

rekommenderar renande fot-

bad framfor allt till personer
med olika typer av eksem eller
ledvérk.

—Sadana besvar kan ofta lind-
ras genom avgiftning i fotbadet.
Manga kdnner sig ocksa pigga-
re. Badet haringen rent medi-
cinsk effekt, menioch med att
kroppens giftbelastning minskar
skapar man forutsattningar for
sjélvlakning.

Fotbadet bestar av en saltlos-
ning som forbéttrar vattnets led-
ningsforméga och en metall-
spole som avger en svag
elektrisk strom. Detta uppges
ocksa orsaka en svag strom
genom kroppen.

- Strommen paverkar cellerna
sé att de stoter bort olika gift-
amnen, till exempel tungmetal-
ler. Dels gar de genom fotternas
porer utivattnet, dels borjar
kroppens avgiftningsorgan att
arbeta béttre.

Efter en halvtimmes behand-
ling ar vattnet i fotbadet alldeles
brunt.

—Huvudsakligen ar det metal-
ler som 16ses upp fran spolen,
sédger Jochen Rohde. Vattnet blir
brunt oavsett om man har fotter-
naiellerinte. Men kroppen
avger ocksé vissa &mnen till
vattnet —till exempel ammoni-
ak, nitrat, fosfater och kvick-
silver.

En engelsk pilotstudie
visar pa ndgot sankt blod-
tryck och puls efter ett fot-
bad, liksom foréndringar i
blodbilden som uppges vara
gynnsamma. Den har publi-
ceratsiden alternativmedi-
cinska tidskriften Cam.

—De studier som hittills gjorts
har inte utforts med vanlig

vetenskaplig metodik, kommen-
terar dr Bertil Dahlgren. Darfor
kan man inte avgéra om meto-
den har négon effekt utéver
placebo.

Han tycker inte heller att det
verkar logiskt att elektriska fot-
bad skulle kunna rena kroppen.

—Det finns ingen kénd fysiolo-
gisk mekanism man kan hénvisa
till.

DET HINDRAR DOCK inte att
maénga har goda erfarenheter av
metoden. En avdem dr Lena
Tapper, 42, fran Uddevalla som
kunnat lindra sin fibromyalgi.

—Jaghar haft
varkistort sett
hela mitt liv. Fér
sex ar sedan fick
jagdiagnosen
fibromyalgi, men
jag har ocksa kronisk benhinne-
inflammation. Jag har en van-
sinnig vark i benen och fétterna,
vilket gor att jag har svért att sta.
Nér jag koar i mataffaren méaste
jag sattamig pa frysdisken. Och
nérjag garkanns benen bly-
tunga, som om de vigde 150 kilo
styck.

Lena &r sjukpensionir sedan
1,5 ar tillbaka och har 4tit mycket
starka varktabletter genom
aren. Men de senaste aren har
hon f6rsokt minska pé dem och
provat alternativa metoder i
stallet. Hon tog en kur med 12
fotbad forra sommaren.

—Jag sdgbadet hos min tera-
peut pa Naturlakeriet dirjag
brukar gé for massage och zon-
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terapi och tyckte det s&g span-
nande ut.

Efter de forsta tva baden kén-

de Lenasig samre.

- Jag fickinfluensaliknande

symtom och halsont négra
dagar efter varje bad. Men
sedan viande det. Véarken avtog,
framfor allti fétterna. Aven
tyngd- och stumhetskanslan i
benen slappte en del och jag fick
lattare att ga. Jag blev ocksa pig-
gare och behéver inte ldgga mig
ochvila lika ofta som forut.

Lena tycker att det ar skont att

sittaifotbadet.

—Det ar ocksa roligt att se hur

vattnet fordndras. Séarskilt de
forsta gangerna blev det alldeles
morkbrunt och skummigt. Man
tror knapptdet dr sant! De sista
behandlingarna blev det mindre
fargat. s

Texter EVA OLSSON
lllustrationer MAJA MODEN

»» Vill du veta mer?

Dr Bertil Dahlgren:
www.helhetsdoktorn.se

"Fyra vagar fora ut” av Birger
Ledin (Birger Ledin AB, 1990).
Boken finns i halsokostaffarer
och bokhandlar, men kan aven
bestéllas direkt fran Ledins.
Clysmatic séljs i vissa héalso-
kostafférer via Ledins, tel: 0501-
19555.

WS Trading som saljer Aqua
detox: www.aquadetox.se, tel:
0522-631180. En halvtimmes
behandling kostar 300-500 kr, ett
fotbad for hemmabruk cirka
23000.

Reningsplaster séljs av Regn-
bagscentret, tel: 0141-2080 70,
www.regnbagscentret.se.

Mer om hawaiiansk tarmrening
kan man lasa pad www.tarmre-
ning.se

I NASTA NUMMER: S& lever du
sa giftfritt som mojligt.

Ytterligare 3 kurer
for avgiftning

Clysmatic

En form av tarmskéljning som uppges tdmma tarmen pa "gammal
avféring i form av avlagringar och plackbildningar”.

Bertil Dahlgrens kommentar: En vilbeprévad metod for att starka
mag-tarmkanalen och motverka foérstoppning. Rent teoretiskt kan
den tdnkas stimulera avgiftning, men forskning saknas.

Hawaiiansk tarmrening

En fasta med olika 6rter och lera. Metoden uppges rensa tarmen fran
gifter och beldggningar, vilket ska starka kroppens sjalvlakningsfor-
maga. Terapeuterna kan visa pa langa strangar av ndgon form av

plack som kommer ut under kuren.

Bertil Dahlgrens kommentar: Det har &r ingenting som ligger i
tarmarna eller sitter pa tarmvéaggarna. Sannolikt dr det fortvalade
gallsalter som kommer ut, som ett resultat av en 6kad aktivitet av
gallblasan. Man kan se det som en gymnastik av gallblasan som san-
nolikt r positiv. Men det finns inga beldgg for att det 6kar kroppens

avgiftning.

Reningsplaster

Satts pa fotsulorna nattetid, i férsta hand pa zonterapi- eller aku-
punkturpunkter, dar de uppges rena kroppen fran "odnskade gifter
och syror som belastar var hélsa”. De sdgs ocksa vara energigivande
samt starka upp kroppen och immunsystemet.

Bertil Dahlgrens kommentar: Att rena kroppen med ett plaster

under foten later tveksamt.
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