Jag ar emot och for kosttillskott
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En ldkare uttalade sig om kosttillskott pa

- FAKTA
ett onyanserat satt i TV4 Nyhetsmorgon Jerry Brinnmyr &r styrkecoach
igen. Han pastod att ingen behdver och rehabiliteringsspecialist
kosttillskott som inte har brist men han el SRt stk intnesge for

idrott, traning, kost och halsa

namnde ingenting om att alla har brist. Han it

sa att man far i sig alla ndrings@mnen man Han har 37 drs erfarenhet av
. . o styrketraning och 17 drs
behover om man ater en allsidig kost men erfarenhet av
han sa ingenting om att ingen ater landsvagscykling. Han har
. o a - drivit egen

ordentligt idag. Han havdade att maten t:ﬁningganlﬁggning, utbildat

innehaller all ndring vi behéver men han styrketraningsinstruktérer och

berittade inte att det rickte att 3ta en Eyaet] PEtristcl Sexar s amg gtk
som personlig tranare i

morot 1940 men att du maste dta fyra manga ar.

mordtter 2016 for att f i dig samma Idag arbetar han i det egna

. . foretaget Stronger

mangd magnesium. Performance & Rehab pa
Malkars Traningscenter Vastra

Menar han att vi ska ata mer mat och bli i Kalmar.

overviktiga istdllet for att komplettera vér

kost med tillskott? Han talade om att kosttillskott kan vara farliga men
avslojade inte att lakare skriver ut mediciner mot symptom pa mineralbrist.
Vill han att vi ska &ta mediciner och f& biverkningar av dem istéllet for att
ata biverkningsfria kosttillskott? Han sa att

du kan ga till vardcentralen och testa om du har brist pa nagot naringsamne
sa nu undrar jag varfér mina klienter har sa fértvivlat svart att fa
naringsanalyser gjorda pa vardcentralerna och varfér en av de elitidrottare
som jag tranar var tvungen att aka till en privatklinik i Stockholm for att fa
tester genomforda och betalz 5 000 kronor?

P Lis ocksd: Sa kbper du rétt sorts magnesium!

Din halsa ar beroende av din
naringsstatus

Din halsa ar helt bercende av
din naringsstatus och de flesta
moderna sjukdomar och mycket
onddigt lidande beror pa

naringsbrist. Lakare behandlar

sjukdomar med kemikalier, de

atgardar inte naringsbrister med

kosttillskott for de &r emot » Sy Brennn d
kosttillskott. Lakemedelsforetagen - o4
tjanar inga pengar om lakaren lerry Brannmyr, styrkecoach och
skriver ut mineraler for de kan inte ~ rehabiliteringsspecialist

ta patent pa ett mineral.

Linus Pauling som fick nobelpriset tvé génger sa att: "Du kan spara varje
halsoproblem och sjukdom till en mineralbrist”

Lékemedelsfaretagens lobbyister har forsokt att fa kosttillskott
receptbelagda bade i Vita huset och i EU-parlamentet. De var ytterst nara att
lyckas bada gangerna. Hilsordrelsen tvingades att uppbéda alla sina krafter

for att forhindra det. | vems hander vagar du lagga din halsa?

Rekommenderat dagligt intag ar inte samma sak som optimalt dagligt intag
RDI, rekommenderat dagligt intag ar endast en nedre grans for att undvika
bristsymptom. Det ar inte ODI, optimalt dagligt intag for optimal halsa. En
annan av mina klienter lyckades fa ett hemoglobintest genomfort pa sin
vardcentral. Hon l&g inom normalvardet men slutade att sova middag och att
gdspa pa eftermiddagarna pa sitt jobb efter att hon kompletterat sin kost
med joniskt jarn. Aven om du ligger inom normalvardet som hon gjorde

innebar det inte att ditt intag ar optimalt for dig.

Miljcgifter och stress gor att vi behdver mer ndring &n nagonsin
Livsmedelsverket hojer RDI nar vetenskaplig evidens visar att det
rekommenderade intaget &r for lagt. ldag nar var mat innehaller mindre
naring an nagonsin behdver vi mer ndring an nagonsin eftersom vi exponeras
for s& mycket miljogifter och stress. Det &r dags att Livsmedelsverket och
lakare slutar oroa sig for att vi ater for mycket vitaminer och mineraler och
borjar oroa sig for att vi ater for lite istallet. Det ar inte halsosamt att ata

megadoser av fettlosliga vitaminer och oorganiska mineraler med for stor

partikelstorlek men de flesta behover komplettera sin kost.

Niringsinnehdllet i vir mat har sjunkit drastiskt

|dag &r odlingsjorden utarmad pa& mineraler och konstgddning hindrar
grodorna fran att ta upp mineraler ur jorden. Lantbrukaren aterfér bara tre
mineraler till jorden, NPK som ar kvave, fosfor och kalium. Vaxterna behover
minst ytterligare elva mineraler. Odlingsjord maste fa ligga i trada och
grodor maste vaxlas mellan olika odlingsjordar. Konstgodsel innehaller stora
mangder kvave som skapar obalans mellan naringsamnen, gor att grodorna
vaxer for snabbt, tar upp mindre néring frén jorden och blir stérre och
proteinrikare. Vid fosforbrist avtar tillvaxten. Kalium binder vatska |
vaxtcellerna. Vaxter har en tendens att ta upp mer kalium an de behdver. D3
minskar tyvarr upptaget av magnesium vilket leder till en obalanserad
naringssammansadttning. Lantbrukaren far betalt for vikt och proteininnehall.
Om du studerar gamla hemkunskapsbocker och jamfor dem med dagens
naringstabeller kan du se hur mycket néringsinnehallet i vara livsmedel har

sjunkit sedan 1940-talet.
P Las ocksa: Langvarig stress kan leda till ohélsa

Sjuka djur kostar pengar men sjuka méanniskor kan man tjdna pengar pa

Det finns 84 mineraler varav 15 anses livsnodvandiga men véra livsmedel
innehaller ytterligare atta spardmnen. Hundmat innehaller 40 mineraler men
mineraltillskott for manniskor innehaller hogst elva mineraler. Djur maste fa i
sig tillrdckligt med néring annars blir de sjuka. Djurfoder innehaller mycket
naring for om djur blir sjuka avlivas de och det kostar mycket pengar men om

manniskor blir sjuka kan man tjdna pengar pa dem.

Jag fir ofta frigan om jag dr emot eller for kosttillskott

Mina klienter fragar mig ofta om jag &r emot eller for kosttillskott. - la, jag ar
emot och for kosttillskott, brukar jag svara. = Vad menar du? undrar de
naturligtvis da. lag &r emot tillskott som innehiller mnen som inte finns i
naturlig mat men jag &r fér kosttillskott som innehaller ndringsdmnen som vi
behdver och har svart att fa i oss i tillrdcklig mangd. Om vi levde i en perfekt
varld skulle jag vara emot kosttillskott. Jag ar emot nastan alla kosttillskott
men jag ar for de fa tillskott som innehéller ndring och som vi behéver for

optimal halsa.

Det ar skillnad pa kosttillskott och kosttillskott

Det ar stor skillnad pa kosttillskott och kosttillskott. Marknaden svammar
dver av kosttillskott som ingen behéver och ingen nagonsin bor &ta. Det ar
alldeles fir manga dmnen som faller under kategorin kosttillskott.
Marknaden for kosttillskott ar totalt oreglerad tyvarr.

Tillverkaren och saljaren ansvarar for att tillskottet ar ofarligt.
Livsmedelsverket borde reglera marknaden. De tillskott som innehaller
amnen som inte finns i naturlig mat maste kategoriseras pa annat satt och i
de flesta fall forbjudas.

Kosttillskott &r en mangmiljardindustri. P& den ena sidan i den har debatten
om kosttillskottens vara eller icke vara har vi dem som tycker att du

aldrig ska ata kosttillskott och pa& den andra sidan har vi dem som tycker att
det ar okej att vraka i sig tillskott av alla mojliga sorter i stora mangder och
bada har fel.

Jag ar emot...

Jag @r emot maltidsersattare och viktékningspulver. Jag dr emot kosttillskott
som har en innehallsférteckning som det star proprietary blend pa, vilket
innebar att tillverkaren inte anger mangden av varje enskild ingrediens. Jag
ar emot detoxprodukter eftersom en optimal mineralstatus detoxar din
kropp. Jag dr emot kosttillskott som innehéller A-vitamin, de ska innehalla
betakaroten istallet som kroppen omvandlar till A-vitamin i den mangd som

den behover.

Jag d@r emot tillskott som innehaller fria aminosyror. Grenade aminosyror,
BCAA och essentiella aminosyror, EAA ar aminosyror i fri form. Aminosyror |
fri form fungerar som signalsubstanser i din kropp och paverkar din hjérna
och ditt hormonsystem som ar ditt kontrollsystem. Aminosyror i fri form kan

darfor vara farliga.

Jag &r emot mineraltillskott med lag biotillgénglighet. Jag &r emot omoderna
svarupptagliga receptbelagda mineraltillskott som fargiftar kroppen som
lakare skriver ut vid konstaterad brist och som har biverkningar iform av
magknip och trog mage. Jag ar emot de omoderna kosttillskott som Apoteket
saljer som innehaller svarupptaagliga former av mineraler frén de billigaste
ravarorna. Jag ar emot kosttillskott som innehaller kelaterade eller kolloida
mineraler. Kelaterade mineraler utvecklades ursprungligen for veterinarbruk
och &r 60-tals teknik och kolloida mineraler &r ingenting annat &n sma
metallpartiklar i vatten. Jag ar emot mineraltillskott som inte ar i jonisk form.
lag &r inte framst orolig for det ldga upptaget av omoderna mineraltillskott
utan mest bekymrad over det som kroppen inte tar upp eftersom det

ackumuleras | kroppen och ar toxiskt.

Jag &r emot att ungdomar ar vakna pa natterna och spelar dataspel och
piggar upp sig infor traningen med PWO. lag ar emot testoboosters,
fettforbrannare, pre-workout formulas och kosttillskott som det star anabolic
pa. En testobooster som fungerar ar olaglig och en testobooster som inte
fungerar ar lurendrejeri. Da undrar jag vilken testobooster som ska fa saljas?
Det enda kosttillskott som kan oka din testosteronhalt p& naturlig véag ar
zink, under forutsattning att du har zinkbrist. Zinkbrist ar vanligt och minskar
dina mojligheter att bygga muskler och branna fett. Fatburners och
Pre-workout formulas innehaller substanser som inte &r ndring och ofta
innehaller de férbjudna @mnen. Jag dr emot kosttillskott som marknadsfors
till kroppsbyggare eftersom de ofta marknadsfors med hjalp av dopade
bodybuilders.

Jag &r emot kosttillskott som innehaller mnen som inte hir hemma i din
kropp. Jag dr emot proteinpulver som innehaller sétningsmedel, konstgjorda
aromamnen och syntetiska fargamnen. Jag ar emot kosttillskott som
innehéller tillsatser och tablettbindnings@mnen. lag &r emot kosttillskott
som inte ar tillverkade under GMP som ar samma standard som
lakemedelsforetagen lyder under och enligt kvalitetsstandarden

IS09001. Jag ar emot kosttillskott som inte ar dopningstestade. Jag ar emot
kosttillskott som innehaller dopningsklassade substanser. Jag &r emot
kosttillskott som innehaller spar av prohormoner. Jag &r emot kosttillskott
som ar tillverkade i Kina eftersom de tillverkar anabola steroider pa samma
line som de tillverkar C-vitamin och vaxlar mellan tillverkning av olika
produkter utan att forst desinficera verktygen. Harmlosa C-vitaminer
tillverkade i Kina kan darfor vara kontaminerade med dopningsklassade

substanser.

Jag ar for...

Jag ar for moderna tillskott av vitaminer, mineraler, fetter och proteiner i ratt
form av hog kvalité frén seridsa tillverkare om och nar det behdvs. lag ar for
att anvanda vitamintillskott och mineraltillskott som en naringsforsakring
nar man ar stressad, dter daligt, forsoker ga ned i vikt, tranar hart, ofta blir
forkyld eller har en konstaterad brist. Jag ar for mineraltillskott i jonform som
ir samma form som i gronsaker for att snabbt atgérda hilsovadliga
mineralbrister. Jag ar for fiskolja med omega-3 fettsyror om man inte ater
farsk fet fisk tre génger i veckan men jag ar annu mer for att ata farsk fet fisk
tre ganger i veckan istillet. Jag &r for ultrafiltrerat vassleprotein i pulverform
for att fa i sig proteiner med ett hogt biologiskt virde utan att fa i sig
onddiga mangder fett och socker om man ska ga ned i vikt eller tréanar hart

och behover mer protein.

Jag ar emot konstgodning och for ekologisk odling. Jag ar emot skrapmat och
for naturlig mat. Jag ar emot kosttillskott och for mat. Jag ar emot
naringsbrist och for optimala naringsnivaer. lag dr emot lakemedel och for
kosttillskott. Jag ar emot att manniskor som ater skrapmat ater kosttillskott
och for att manniskor som ater bra mat ater kosttillskott. lag ar for att
manniskor med fodoamnesallergier, kostrestriktioner och vegetarianer
anvander kosttillskott for att undvika naringsbrister. Jag ar emot att Lakare
som bara har 12,5 timmars utbildning i naringslara uttalar sig om kost och
kosttillskott och pastar att naringsbrist ar sillsynt idag. lag ar for att forskare,
naringsfysiologer och dietister ska berdtta sanningen om hur lite naring var
mat innehaller idag och om hur vanligt det &r att manniskor har undermalig
naringsstatus. Jag ar emot att manniskor ska ma daligt och bli sjuka pa grund
av naringsbrist och for att manniskor ska ha en optimal naringsstatus som

skyddar dem mot sjukdomar. Jlag ar emot ohalsa och for halsa.

Av Jerry Brannmyr, styrkecoach och rehabiliteringsspecialist
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