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Organisk Kalk

- Kalk fran véixter édr Organisk och mer lattupptaglig!

Kalcium eller kalk som det ocksa kallas ar ett av kroppens absolut
viktigaste mineraler. Kroppen bestar av 1-1,5 kg kalcium som till
storsta delen finns lagrat i skelett och tander. Kalk finns aven i
sma mangder i alla kroppens véatskor sdsom blod, saliv mm. Vid
kalkbrist eller éversur kropp utséndrar skelettet med hjalp av ett
vissthormon som kallas PTH kalk uti blodet. Kalcium ar viktigt for
musklernas och nervsignalernas kommunikation, blodets koagulering,
musklernas sammandragning, aktivering av enzymatiska reaktioner,
hormonbalansen och syra/basbalansen. Kalk &r ocksa ett viktigt
mineral for hjarta, immunsystemet, huden och hela kroppens
energiniva.

Basta kallan for kalcium ar givetvis via den dagliga kosten. Kalkrika
gronsaker ar oskalade sesamfron (som dr mer kalkrika an mjolk), alla
grénabladgronsaker, nassla, vetegras, gronkal, mandlar, hasselnotter,
torkade fikon, nyponskal, spirulina mm.

Maten lider Kalkbrist

I och med ett mer "industrialiserat” jordbruk dar konstgdsel
anvands sa har ‘mineralhalten i vara jordar kraftigt minskat de
senaste 50-100 &ren. Konstgddsel bestar enbart av tre mineraler,
kvave, fosfor och kalium som &ar de absolut nodvandlgaste
mineralerna for att grédorna 6ver huvudtaget ska kunna véxa.

P& grund av det Oorganiska jordbruk som bedrivs idag sa far frukt
och gronsaker inte de gddningsdmnen som behdvs for att bli
naringsrika och bestar darfor mest av socker och vatten samt olika
besprutningsgifter. Kalkhalten i grénsaker har minskat med ca 46 %
sen 1940. Ekologiskt eller Organiskt odlade gronsaker &r oftast
mer néringsrika eftersom de inte besprutats samt att battre godsel
anvants vid odling.

Manniskokroppen behdver ca 50-72 mineraler och sparamnen
i princip dagligen for att kunna fungera optimalt. Det &r darfor
viktigt att vi tillfér organiska mineraler for att kompensera de
allt néringsfattigare livsmedlen. Alla ndringsamnen arbetar
tillsammans i en kollektiv helhet i kroppen. Om det &r brist pa en
endamineral kan balansen rubbas. Hela livskedjan kan hindras med
pafoljd att andra naringsamnen blir oanvandbara eller ineffektiva.
Kroppen behdver ett brett tillskott av organiska mineraler for att
aterfa och uppratthalla god halsa.

Vad menas med Organiskt/Oorganiskt?
Organiskt och Oorganiskt definieras olikainom jordbruket, kemin,
och biologin. Inom jordbruket betyder Organiskt att vaxterna ar
odlade med hénsyn till naturen och ekologin samt att konstgédsel och
bekampningsmedel inte anvénts. Inom kemin betyder Organiskt att
det finns kolatomer och vatebindningar kopplat till ett Oorganiskt
amne. Inom biologin betyder Organiskt att det kommer fran levande
substanser dvs vaxtriket medan Oorganiska amnen kommer fran
icke levande substanser ex kalksten. N&r vaxterna omvandlar
Oorganiska Mineraler till Organiska lagger de till enzymer och
aminosyror som fungerar som en nyckel for att ex Kalken ska
accepteras och slappas in i cellen hos méanniskor och djur. Oorganisk
kalk har inte denna biologiska nyckel och ar darfor artframmande.
Kroppen har ofta svart att tillgodogora sig denna kalk och lagrar
den ofta som forkalkningar i leder och langst med ryggrad.
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Kalk av varierande kvalitet

Det finns méngder av kalkféreningar och preparat som kan variera i
kvalitet. Den kalk vi anser ar mest effektiv och fér manniskokroppen
mest lattupptaglig ar den Organiska som framstallts i livsprocessen
hos véaxter, tillsammans med de enzymer och néringsdmnen som
véxten bestar av.

Kelaterad kalk ar den nést basta dar man i laboratorieprocesser
syntetiserat kalken for att efterliknar vanlig foda ex kalciumlaktat,
kalciumaspartat, kalciumcitrat, kalciumglukonat, kalciumorotat,
kalciumaskorbat, m fl.

Oorganisk kalk ar den formen av kalcium som ar svarast att ta upp
for kroppen ex krossad kalksten, dolomitkalk, benmjél, malda
ostronskal, di-kalciumfosfat, tri-kalciumfosfat, kalciumkarbonat
samt pulveriserade koraller.

Mjolk en bra Kalciumkalla?

Trots den enorma mjélkonsumtionen ar Sverige en av de lander i
varlden som har hogst andel benskorhet. Den mjolk som saljs pé
butikshyllan idag &ren ganska hart behandlad produkt dar man forst
tar bort allt fett fran mjolken. Dérefter homogeniserar man det fran
mjolken separerade fettet. Homogeniseringen innebér att man
sonderdelar fettpartiklarna till extremt sma partiklar som sedan
ater tillsatts mjolken sa att man far lattmjolk, mellanmjolk eller
standardmjolk. Homogeniseringen gor att fettet inte flyter upp och
lagger sig pa ytan som gradde. En del forskare anser att det
homogeniserade fettet ar en bidragande orsak till aderforkalkning
samt hjart & karlsjukdomar. Slutligen pastoriseras mjolken, vilket
gor att de naturliga mjoélksyrebakterierna och enzymerna dor. | de
fettsnala mjolksorterna maste man dessutom berika mjolken genom
att tillsatta syntetiskt A & D-vitamin som férsvunnit ndr man tagit
bort det mesta av fettet.

Det kalcium som finns i mjolken ar i en for kroppen valdigt
svarupptaglig form. Mjélk innehaller stora mangder fosfor som ar
ensyrabildande mineral som bidrar till att kalka ur skelettet. Vidare
innehaller mjolk stora mangder animaliskt protein vilket bidrar till
att utsondra kalk via urinen. Manga borjar idag se ett samband med
intag av mjolk i kombination med hég andel animaliskt proteinoch
syrabildande kost som en orsak till benskdrhet.

Ar du "Sur”? Kalcium som pH-reglerare

Alla har hort talas om att vi kalkar sura sjéar och kalcium ar
en basbildande mineral som &r utmarkt for att aterstalla syrabas-
balansen i en dversur kropp. Mycket av den kost vi ater i dag &r
starkt syrabildande och om intaget av syrabildande fédodmnen
dverstiger intaget av basiska blir kroppen tvungen att stjala
bashildande mineraler fran bland annat vart skelett for att
neutralisera syradverskottet. Syrabildande fédo&mnen &r protein,
rott kott, lask, skrdpmat, mediciner, alkohol, cigaretter mm.
Animaliskt protein tenderar att fa njurarna att "lacka” ut kalcium ur
kroppen. Animaliskt protein har hdg halt av svavelhaltiga
aminosyror som omvandlas till sulfat i kroppen som leder till
okad niva av surhet i kroppsvatskorna. Genom att tillfora kalk till
kroppen neutraliseras syror och toxiner samt att syre frisatts
vilket i sin tur ocksa ar basbildande. Mer om syra/basbalansen och
vad sund hélsa innebér kan du ldsa om i Regnbagscentrets Diethéfte.

vand

Tel/Fax: 0141-20 80 70 info@regnbagscentret.se

www.regnbagscentret.se



PRODUKTBLAD FOR ORGANISK KALK FRAN VAXTRIKET

Behovs tillskott av Organisk kalk?

Pga av den minskade mangden kalcium i frukt och grént samt att
mjo6lken behandlas pa ett satt som forsamrar kalciumet s& har de
flesta behov av ett tillskott idag. Intag av animaliskt protein och
syrabildande mat, skrdpmat, kaffe, lask och cigarretter gor att
kroppen har ett storre kalkbehov. Forkalkningar i leder och rygg
kan tyda pa syradverskott eller att man intagit stora mangder
Oorganisk kalk som kroppen inte lyckats utsondra utan istallet
deponerar i leder och utanpé skelettet. Blodanalys for att mata
kalkbehovet ar tyvarr inte helt tillforlitligt eftersom blodet endast
ar ett transportmedia for olika &mnen och sdger inget om det
egentligakalciumbehovet. Hoga varden av kalk och hormonet PTH
i blodet kan snarare tyda pa kalkbrist. PTH gor att skelettet
utsondrar kalk for att neutralisera overskottsyror, vilket pa sikt kan
leda till benskdrhet. Tillskott av kalk har anvénts for att stimulera
tarmens peristaltik vid ex forstoppning men ar &ven utmaérkt att
anvandavid benskdrhet, tandlossning, blodtrycksproblem, kolesterol-
problem, artros, artrit, reumatism, PMS, brist pa saltsyra i
magsacken, men dven vid halsbranna och sura uppstétningar mm.

Regnbdagscentrets Organiska Kalk
Regnbagscentrets Organiska kalk kommer fran véxtriket i form av
ett kalkrikt sjogras som vaxer i en ren havsmiljo. Sjégraset har
skonsamts torkat och malts till pulver, vilket

gor att det &r Iatt att blanda i maten eller somen

god och mattande fruktsmoothie. Bast upptag |

far du om du blandar den Organiska kalken i
nagon syrlig fruktjuice.

Sjograset innehaller dven Magnesium, Jod,
Bor, Selen, Koppar, Zink, Svavel samt
ytterligare ett 70-tal Organiska mineraler och
sparamnen som alla bidrar till en synergi-
verkan fér maximalt upptag. En burk Organisk
kalk innehaller 130 gram och &r helt fritt fran
tillsatser.

Dosering

Det rekommenderade dagsbehovet varierar mellan olika lander,
mycket beroende pa vilken livsstil som ar vanlig i landet. Trenden
visar att de lander som har hdgt intag av mjolk, syrabildande
animaliskt protein, rott kott, 1ask, skrapmat sa &r det rekommenderade
dagsbehovet ca 1200 mg/dag. | lander dér befolkningen &ter mest
vegetabilier &r istallet det rekommenderade dagshehovet ca 500
mg/dag. For Sverige ar det officiella rekommenderade dagsbehovet
800 mg for vuxna och 900 mg for vaxande barn och gravida.

Normal dosering: Vi foreslar ett intag av vart kalktillskott pa
mellan 500-1500 mgr kalcium/dag. VValj det hdgre vardetom du har
Oversur kropp, dr kottatare, anvander cigarretter, &ter mycket
skrapmat/laskedrycker. Det lagre vérdet kan du vélja om du ar
vegetarian och dter mycket frukt och gront. 1 tsk motsvarar 930 m
kalcium och en lagom dos ar darfor ¥%-2 tsk per dag beroende pa
behov. Ta inte hela dagshehovet vid en enda dos utan dela upp det
pa 2-3 doser/dag.

Dosering vid Benskorhet: Om du har Osteoporos/benskorhet eller
ar i riskzonen rekommenderar vi att du bdrjar med 930 mg som
motsvarar 1 tsk av Regnbégscentrets Kalk. Oka sedan dosen
successivt under ca 1 manad till 2-3 tsk/dag, férdela dosen under
hela dagen sa att du inte tar allt vid samma tillfalle.

Ga pa denna terapeutiska dos sa lange det behdvs och kontrollera
din bentathetsstatus med jamna mellanrum hos ldkare. Nar du fatt
en bra bentéthetsstatus kan du ga ner i dos och &ta enligt normal
dosering for att forebygga sa att problemet inte kommer tillbaka.

Rad for okat upptag och ett starkt skelett
Har foljer ytterligare tips pa vad du kan gora for att underlatta
upptaget av kalk samt fa ett starkt skelett. Har du Osteoporos eller
risk for benskorhet ar dessa rad extra viktiga att folja.
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Tarmrening: Det &r inte i forsta hand vad du &ter och vilka
naringsamnen du stoppar i dig som har betydelse. Utan det &r de
naringsamnen som din tarm lyckas absorbera och som nar ut till
kroppens celler som avgor din hélsostatus. En igenslaggad eller
forgiftad tarm forsvérar naringsupptaget med resultat att kroppen far
sémre energi och ndringsstatus. Mer om tarmrening kan du l&sa i
Regnbagscentrets Produktblad for Detox med Tarmslim & Tarmplus.

Traning &r oerhdrt viktigt for ett starkt skelett. Fysisk rorelse dar
skelettet belastas skickar signaler till kroppen att lagra in mer kalk
i vara ben. Den typ av traning som ar mest effektiv ar dar var kropp
far arbeta mot gravitationen ex promenader, jogging, dans, aerobics,
tennis/badminton eller styrketrdning mm. Tréning dar man inte
belastar skelettet ar positiv av andra skal men bidrar inte till
starkare benvévnad, ex simning cykling eller liknande.

En tréningsform som pa senare dr har visat sig extra effektiv for att
starka skelettet ar sa kallad vibrationstraning pa platta. Vibrationerna
bidrar till att belasta skelettet pa ett sadant satt att kalkinlagringen
i benen maximeras, vilket ar extra fordelaktigt for personer med
risk for benskdrhet eller Osteoporos.

Magnesium ar ett mineral som underlattar upptagetav kalciumoch
manga menar att magnesium ar en forutsattning for att kalk ska
kunna absorberas i tarmen. | dessa fall menar man pa att kalcium
och magnesium ska intas i ett forhallande pa 2:1.

I naturen dvs i gronsaker och frukter finner man séllan denna
balans. Trots detta sa har kalkbrist varit ytterst ovanligt i Iander dar
man i tusentals ar uteslutande har levt pa en kost bestaende av
kalciumrika gronsaker med Iagt intag av syrabildande fododmnen.
Slutsatsen torde vara att det i forsta hand ar kvaliteten pa kalken,
dvs att den &r Organisk och utav véxterna biologiskt anpassad till
manniskan som avgér hur den tas upp av kroppen. Oorganisk kalk
ar mycket mer svarupptaglig och det ar da balansen mellan kalcium
och magnesium blir sa viktig.

D-vitamin &r oerhort viktigt for att kalcium ska kunna absorberas
i tarmen. Manniskokroppen har sjalv férmaga att bilda vitaminet
nar vi utsatts for naturligt solljus. Det racker med att ansikte och
dverarmar exponeras for solljus ca 10 min/dag for att vi ska hinna
bilda tillrackligt med D-vitamin. Mdrkhyade personer har nagot
svarare att bilda D-vitamin eftersom melaninpigmenten (de pigment
som gor att man blir brun) hindrar solljuset att na ner i huden, de
behdver darfor vistas nagot langre tid i solen.

D-vitamin lagras i levern under flera manader och det &r under
perioden jan-mars som vart eget forrad ar slut samtidigt som solens
stralar inte har ratt vaglangd for att vi ska kunna bilda D-vitamin.
Det kan da vara bra att under den perioden &ta foda som ar rik pa
D-vitamin. Om man &r blandkostare ar djuphavsfisk samt fet fisk ex
makrill, al, lax samt 4gg en bra D-vitaminkalla. Som vegetarian ar
smor, Spirulina, Chlorella samt vissa svampsorter och framférallt
kantareller ett utmérkt alternativ. En utlandsresatill soligare bredd-
grader i januari ar ett trevligt satt att fylla pa D-vitaminforradet.

Benskdrhet/Osteoporos kan ha flera orsaker dér syrabildande kost
och livsstilen &r den storsta faktorn, &ven hormonobalanser och
minskad fysisk aktivitet samt stor konsumtion av animaliskt protein
bidrar till att gora skelettet skdrare. Vid Osteoporos eller risk for
benskorhet ar det viktigt att du helt slutar med eller atminstone
minskar ner pa intaget av animaliskt protein och framforallt rott
kott, kaffe, cigaretter och laskedrycker. Oka pa mangden frukt och
gront i kosten samt vistas i solen for att bilda det viktiga D-vitaminet,
garna i kombination med vibrationstraning 10-15 min 1-3ggr i
vecka. Undvik syrabildande kost som gor att kroppen maste stjala
kalk fran benstommen for att neutralisera syradverskottet.

Organisk kalk ersatter inte en bristfallig kost utan ska fungera som ett
komplement till en sa fullvardig och naringsrik kost som mojligt.

Vid Osteoporos erséatter inte Regnbagscentrets kalk traditionella Iakemedel
och réd som du far fran din Takare, utan ar tankt att fungera som ett
komplement.
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