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VITAMINER Smer er en god kilde til letoptageligt A-vita-
min, der behgves for en lang raekke funktioner i kroppen; fra
at sikre godt syn til at holde det endokrine system i god form.
Smer indeholder ogsd alle de andre fedtopleselige vitaminer
(D, E og K2), der ofte mangler i en moderne, industriel kost.

MINERALER Smgr er en god kilde til vigtige sporstof-

fer, inklusive mangan, chrom, zink, kobber og selen (en staerk
antioxidant). Smer indeholder mere selen pr. gram end hvede-
kim og sild. Smer er ogsé en fremragende kilde til jod.

FEDTSYRER Smgr indeholder taknemmelige maengder
korte og mellemlange fedtsyrer, der hjelper immunforsvaret,
oger stofskiftet og har antimikrobiske egenskaber; dvs. de
bekamper patogene mikroorganismer i fordgjelseskanalen.
Smar har ogsé den perfekte balance af essentielle omega-3 og
omega-6 fedtsyrer. Arakidonsyre i smar er vigtig for hjernens
funktion, hudens sundhed og balance i de vigtige signalstoffer,
prostaglandiner.

CLA Nar smar kommer fra kger pa grent graes indeholder
det hgje koncentrationer af konjugeret linolsyre (CLA); et kom-
ponent, der giver fremragende beskyttelse mod kraeft og ogsa
hjeelper kroppen med at bygge muskler frem for at lagre fedt.

GLUKOSFINGOLIPIDER Dette er en speciel gruppe
af fedtsyrer, der beskytter mod mave- og fordgjelsesinfek-
tioner, iseer hos barn og aldre. Barn, der gives fedtreduceret
meelk, har hgjere forekomst af diarré end dem, der drikker hel,
fuldfed meelk.

KOLESTEROL P4 trods af al misinformationen, du har
hart, er kolesterol ngdvendigt for at opretholde tarmenes
sundhed og for udviklingen af hjernen og nervesystemet hos
bern og unge.

WULZEN-FAKTOR En hormonlignende substans, der
forebygger gigt og stivhed i leddene ved at sikre, at kalk i
kroppen placeres i knoglerne frem for i led og andre blade
veev. Wulzen-faktoren findes kun i rd flode og smer; det ade-
leegges ved pasteurisering.
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HJERTESYGDOM Smgr indeholder mange naeringsstof-
fer, der beskytter mod hjertesygdom, inklusive vitaminerne A,
D, K2 og E, lecitin, jod og selen. En undersggelse fra Medical
Research Council viste, at mand, der spiste smar, havde den
halve risiko for at udvikle hjertesygdom som dem, der brugte
margarine (Nutrition Week 22/03/91, 21/12).

KRZFT De korte og mellemlange fedtsyrer i smer har sterke
antitumoregenskaber. Konjugeret linolsyre (CLA) i smear fra
greessende koer giver ogsa fremragende beskyttelse mod kraeft.

GIGT Waulzen-faktoren, eller "antistivhedsfaktoren”, i rat
smar og vitamin K2 i smer fra graessende keer beskytter mod
forkalkning af leddene og arterierne, gra steer og forkalkning
af pinealkirtlen. Kalve fodret med pasteuriseret maelk eller
skummetmeelk udvikler stivhed i led og trives ikke.

KNOGLESKQDRHED Vitaminerne A, D og K2 i smar er
essentielle for ordentligt optag af kalk og fosfor og derfor
nadvendige for steerke knogle og teender.

SKJOLDBRUSKIRTLENS SUNDHED Smgr er en god
kilde til jod i en meget optagelig form. Smar forebygger struma
i bjergomrader, hvor der ikke er adgang til fedevarer fra havet.
Endvidere er vitamin A i smor essentielt for funktionen af
skjoldbruskirtlen.

FORD@IJELSE Glukosfingolipider i smarfedt beskytter
mod mave- og fordgjelsesinfektioner, iseer hos bgrn og aldre.

VAKST OG UDVIKLING Mange faktorer i smar sikrer
optimal vaekst hos bern, iseer jod og vitaminerne A, D og K2.
Fedtfattig kost er blevet knyttet sammen med trivselsproble-
mer hos barn — og pa trods heraf anbefales en sddan kost
ofte til barn og unge!

ASTMA Mettet fedt i smer er kritisk for lungefunktion
og beskytter mod astma (Thorax, 07.03;58(7):567-72).

OVERVAGT CLA og korte og mellemlange fedtsyrer i
smor hjeelper med at kontrollere vaegtforagelse.

FERTILITET Mange neringsstoffer i smar behaves for
fertilitet og normal reproduktion.

TRANSFEDT Disse er unaturlige fedtstoffer, der findes

i margarine, fedtstoffer, der bruges i bagvaerk, og i mange
smgrerstatninger, og som formes under den delvise hydro-
generingsproces, der forandrer flydende, vegetabilsk olie til
fast fedt. Transfedt bidrager til hjertesygdom, kreeft, knogle-
problemer, hormonel ubalance og hudsygdomme; infertilitet,
graviditetsproblemer og problemer med amning; lav fedsels-
veegt, vaekstproblemer og indlaeringsvanskeligheder hos barn.
For nylig vurderede et panel af videnskabsmaend under den
amerikanske statsadministration, at menneskeskabt transfedt
er farligt i alle koncentrationer. (Smé& maengder naturlige trans-
fedtsyrer findes i smer og andre animalske fedtstoffer, men
disse er ikke skadelige.)

FRIE RADIKALER Frie radikaler og andre giftige nedbryd-
ningsprodukter er resultatet af den industrielle forarbejdning
af vegetabilske olier under hgje temperaturer. De bidrager til
utallige helbredsproblemer, inklusive kreeft og hjertesygdom.

SYNTETISKE VITAMINER Syntetisk A-vitamin og andre
vitaminer tilseettes margarine og andre smarbare produkter.
Disse har ofte en modsat (og skadelig) effekt i forhold til de
naturlige vitaminer i smer.

EMULGERINGS- OG KONSERVERINGSMIDLER
Adskillige tilseetningsstoffer, hvis harmlgshed er diskutabel,
tilsaettes margarine og smarbare produkter. De haerdede fedt-
stoffer, der bruges i bagvaerk, stabiliseres med konserverings-
midler som BHT (butyleret hydroxytoluen).

HEXAN OG ANDRE OPL@SNINGSMIDLER Disse
industrielle kemikalier bruges i ekstraktionen af vegetabilske
olier og kan have giftige virkninger i kroppen.

BLEGEMIDDEL Den naturlige farve pa delvist hydrogene-
rede vegetabilske olier er gra, hvorfor producenterne bleger
det for at gere det hvidt. Gul farve tilseettes sa til margarine og
andre smarbare produkter.

KUNSTIGE SMAGSSTOFFER Disse hjalper til at maskere
den ubehagelige smag og lugt af delvist hydrogenerede olier og
giver en kunstig smgrsmag.

MONO- OG DIGLYCERIDER Disse indeholder trans-
fedtstoffer, som producenterne ikke behaver at oplyse pa
etiketten. Disse bruges ekstensivt i produkter med et sakaldt
"lavt indhold af transfedt”.

SOJAPROTEINISOLAT Dette hgijt forarbejdede pulver
tilsaettes mange smarbare produkter med "lavt indhold af
transfedt” for at give dem fylde. Det kan bidrage til skjold-
bruskirtlens dysfunktion, fordgjelsesproblemer og mange andre
helbredsproblemer.

STEROLER Ofte tilsat smorbare produkter for at give dem
kolesterolsaenkende egenskaber, kan disse @strogenkompo-
nenter forarsage endokrine problemer; hos dyr bidrager disse
steroler til seksuel inversion, dvs. udvisning af seksualadfaerd
typisk for det modsatte ken.

BEDST

Rat smer fra graeessende koer.

GODT

Pasteuriseret smer fra greessende koer.

OGSA GODT
Almindeligt, pasteuriseret smer fra supermarkedet — stadig
et meget sundere valg end margarine og smarbare produkter.

Besagg www.realmilk.com eller kontakt din lokale afdeling af
The Weston A. Price Foundation for at finde ud af, hvor du
far det bedste smar.



