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Axplock ur ett intressant foredrag den 11 november 2019

Naturldakaren Ulf Dahlman boérjade med att tacka for den nyttiga maltiden som forutom kyckling
inneholl brysselkal och rodkal, bada bra for bade man och kvinnor. Sedan startade han sitt
intressanta och spirituella anférande med en bild pa Hippokrates, lakekonstens fader, som levde
for 2500 ar sedan och foljde upp med ett foto fran nutiden pa dubble nobelpristagaren Linus
Pauling. Bada var 6vertygade om att alla sjukdomar hade med brister i naringsintaget att gora.
Mat som medicin, medicin som mat.

En stilig fransyska, som enligt egen utsaga tack vare olivolja och rott vin blivit 122 ar och
Winston Churchill som blev 90 trots mangder av champagne och whisky bevisade att dven bra
gener ar ett maste i livet.

Vi fick lara oss hur viktigt det ar med sémnen. Helst ska vi sova 7-9 timmar per natt och
dromma mycket, fér under REM-s6mnen bygger kroppen upp noradrenalin, en viktig
signalsubstans for var kropp.

| var alder drabbas vi tyvarr av benskorhet med bojda ryggar och benbrott som féljd. De som har
starkast benstomme ar balettdansdserna (det ar lite for sent att borja med det nu), men dagliga
promenader och motion hjalper och sa intag av calcium och magnesium. Lingon och tranbar ar
utmarkta for att forebygga och lindra vid urinvagsinfektioner.

Vart hjarta, detta fantastiska organ, pumpar runt cirka 8000 liter blod per dygn i var kropp,
vilket &r 5-6 liter per minut. Pa en idrottsman pumpar hjartat runt 30 liter per minut vid snabb
[6pning. Inte konstigt att de ofta har forstorade hjartan, nar de lagger av.

Rodbetor dr bra mot hogt blodtryck, det bildas kvaveoxid
som vidgar blodkarlen. Inte sa dumt med rodbetssoppa
kanske. Ratt fettbalans och ratt blodsockerniva minskar
risken for hjart-karlbesvar. Omega-3 far vi i oss via fet fisk
och valnoétter. Ratt och riklig bakterieflora i tarmarna ar
otroligt viktigt for hela kroppen. Rariven pepparrot hjalper
mot jobbiga divertiklar i tjocktarmen och sa fibrer forstas.

Ska kroppen ma bra, ska den réra pa sig. Motion, motion
varje dag. Aven hjirnan paverkas positivt av att vi rér oss.
Det bildas nya stamceller i hjarnan, som kan reparera de
celler som blivit skadade. Gladje och skratt paverkar ocksa
hjarnan positivt, men allra mest foralskelse, som kan
forandra hjarnans kemi.

Njut av livet, at mork choklad och drick rétt vin var de sista
raden vi fick. Vi tackade med en mycket varm applad och
presidenten tackade med vin och ros.




