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Naturmedicin

Mange ser naturmedicin som en mulighed
for selv at tage aktivt ansvar for eget helbred
og egen trivsel. Iszer mange aldre anvender
naturmedicin, ndr skavankerne begynder at
melde sig.
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Hvad er naturmedicin?

Naturlaegemidler og kosttilskud blev tidligere
kaldt naturmedicin. Og i daglig tale kaldes
produkterne stadig i flaeng naturmedicin,
naturlaegemidler og kosttilskud. For nemheds
skyld bruges naturmedicin i denne folder, nér
der er tale om bdde naturleegemidler og kost-
tilskud.

Men der er forskel p4 naturlaegemidler og
kosttilskud. Naturlaegemidler og kosttilskud
anvendes til forskellige formél, og loven stil-
ler derfor forskellige krav til deres indhold og
kvalitet.

Kravene er stgrst til naturlaegemidler, og
det kan afspejle sig i en hgjere pris. Ofte er
det nemlig dyrere for producenten at & natur-
leegemidlerne til at leve op til de stgrre krav.

Herudover er der ogs8 forskel p& den stats-
lige kontrol med naturleegemidler og kosttil-

skud.

Naturlaegemidler

Naturlaegemidler kan forebygge eller behandle
lettere sygdomme og symptomer, som det ikke
er almindeligt at sgge lege for. Midlerne kan
dog ikke erstatte et besgg hos laegen eller lze-
gelige behandlinger.

Naturlaegemidler bestar typisk af tgrrede,
pulveriserede plantedele, udtraek fra planter
eller andre naturlige stoffer fra mineraler og
dyr, fx propolis.

Produkterne skal godkendes af Laegemid-
delstyrelsen, inden de sendes i handlen. God-
kendelsen betyder blandt andet, at Laegemid-
delstyrelsen har vurderet produktets kvalitet,
sikkerhed og virkning.
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Kosttilskud

Kosttilskud kan supplere kosten men ikke er-
statte en sund og varieret kost. Virkningen
stammer bl.a. fra vitaminer og mineraler, og
produktet pavirker kroppens normale funk-
tioner. Fx ved at styrke knogler, hud og negle,
eller bedre hukommelsen.

Kosttilskud er baseret pa udtrak af plan-
ter, dyr, mineraler og/eller tilsatte vitaminer

og mineraler.

Kosttilskud skal ikke godkendes af myndig-
hederne, da det betragtes som en fgdevare. |
stedet paser Fodevarestyrelsen ved stikprgve-
kontroller blandt andet, om virksomheden
kan dokumentere, at produktet har den lo-

vede virkning.

Eksempler pé forskelle mellem naturlaege-

midler og kosttilskud

Naturlaegemidler

Kosttilskud

Virkning: Kan fore-

Virkning: Kan sup-

bygge eller behandle  plere kosten og
lettere sygdomme og  pévirke kroppens
symptomer normale funktioner
Skal godkendes Skal ikke godkendes
inden de kommer i

handlen

Lagemiddelstyrelsen  Fgdevarestyrelsen

vurderer og godken-
der kvalitet, virkning
og sikkerheden for
hvert produkt

kontrollerer ved stik-
prover, at produktet
har den lovede virk-
ning




Se forskel p& naturlaegemidler
og kosttilskud

Nogle midler findes bdde som naturleegemid-
del og som kosttilskud, fx fiskeolie, gingko bi-
loba, perikon og hvidlgg. Om der er tale om et
naturlaegemiddel eller et kosttilskud kan ses
pa to mader:

# Det skal tydeligt fremg8 af emballagen, om
et produkt er et kosttilskud eller et natur-
leegemiddel.

¢ Naturlzegemidler har desuden et MT-num-
mer trykt pd emballagen. MT-nummeret
er Lagemiddelstyrelsens godkendelse af,
at produktet lever op til kravene om sik-
kerhed, kvalitet og virkning. Da kosttil-
skud ikke skal godkendes, er der er ingen
lignende ordning for disse produkter.

Alendels
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Virker naturmedicin

altid?

Ca. 15 pct. af befolkningen anvendte i 2005
naturmedicin', og man regner med, at der
seelges naturmedicin — inklusive vitaminpiller
— for omkring 1 mia. kr. om &ret alene i Dan-
mark. Det praecise forbrug kendes ikke. Men
mange har et dyrt og ungdvendigt forbrug,
fordi de ikke er klar over produktets eventu-
elle virkning. Desuden kan det store udbud af
bade serigse og userigse produkter vaere sveert
at overskue.

Man f&r mest mulig virkning for pengene
ved at vaere opmaerksom pé nogle tommelfin-
gerregler og samtidig jeevnligt overveje sit
forbrug:

& Naturmedicin skal anvendes korrekt for at
virke, og man kan kun forvente den virk-
ning, der er omtalt p emballagen eller
indleegssedlen.

Ofte anvendes produkter i andre situatio-
ner, end de er beregnet til. Fx anvendes
fiskeolie ofte mod slidgigt, selv om det al-
drig er undersggt, om fiskeolie virker mod
denne type gigt. Derimod er det pavist, at
fiskeolie kan lindre gmme led, der skyldes
betaendelse — sékaldt inflammation — ved
leddegigt.

& Naturmedicin virker ikke ens pd alle og heller
ikke i alle situationer. Selv om naboen til-
syneladende opnér bedring ved brug af et
produkt, er det ikke sikkert, at det virker

1 Sundhed & Sygelighed i Danmark 2005 og udviklingen
siden 1987. Kgbenhavn: Statens Institut for Folkesund-
hed, 2006




pa en selv. Den situation kendes ogsé fra
de egentlige leegemidler.

Fx kan perikon bedre milde og lette de-
pressioner hos 20-33 pct. af brugerne.
Midlet virker formentlig langsommere
hos @ldre end hos yngre. Depression er
dog altid en sag for leegen. Anvend derfor
aldrig naturmedicin mod depression uden
fgrst at tale med egen laege.

Et andet eksempel er hvidlgg, som kan
nedsatte blodets indhold af fedt (trigly-
cerider) og kolesterol en smule. Personer
pa dizet opndr ogsi et fald i kolesterolen,
men deres kolesterol falder ikke yderli-
gere, hvis dizeten suppleres med hvidlgg.
Er man p4 dizet, har hvidlgg med andre
ord ingen virkning.

Der er ogs4 tilfzelde, hvor naturmedicin
reelt ingen virkning har. Det kan iseer vaere
et problem ved kosttilskud og heenger
sammen med, at lovgivningen stiller
feerre krav til disse produkter, bdde med
hensyn til kvalitet og dokumentation for
virkning. Samtidig er der mindre kon-
trol med kosttilskud, og det giver ganske
enkelt stgrre spillerum for “bradne kar” i
branchen.

Ver ogsd opmarksom p4, at sygdomme og
symptomer spontant kan gd i sig selv igen.
Det gaelder ogsi kroniske sygdomme og
lidelser. Hvis man fgler sig bedre efter at
have taget naturmedicin, er det derfor ik-
ke sikkert, at det er midlet, der har virket.

Generelt kan man g8 ud fra, at de egentlige
leegemidler har stgrst virkning. Dernaest
kommer naturleegemidlerne, mens virk-
ningen af kosttilskud er mere usikker. Det
skyldes bl.a., at virkningen af de tre typer
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produkter ikke skal dokumenteres lige
grundigt.

Vi ved med sikkerhed, at fysisk aktivitet
og de velkendte rdd om at spise sundt og
varieret, undgd rygning og overdreven
nydelse af alkohol gger velveeret, letter syg-
domssymptomer og forebygger nye sygdomme
og skavanker. Vel at maerke uden risiko for
bivirkninger eller andre af de sundheds-
skadelige virkninger, der omtales i de nae-
ste afsnit.

Raske personer fdr stort set daekket alle be-
how for vitaminer og mineraler gennem
en sund og varieret kost. Kun i seerlige
tilfaelde er der behov for at supplere med
kosttilskud — i alle andre situationer giver
kosttilskud ingen yderligere gevinst. Se
herom i boksen Hvem har behov for kosttil-
skud? pa nzeste side.
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Hvem har behov for kosttilskud?

Raske voksne, der spiser sundt og vari-
eret, far deekket behovet for vitaminer
og mineraler gennem maden. Derfor er
det ungdvendigt at indtage kosttilskud,
bortset fra et enkelt tilfaelde:
Fgdevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen
anbefaler alle personer over 65 dr et dag-
ligt tilskud af 10 mikrogram D-vitamin
til at styrke muskler og knogler.

Personer der spiser meget lidt eller meget
ensidigt, fx under eller efter sygdom, kan
have behov for et tilskud af vitaminer
eller mineraler. Fgdevarestyrelsen anbe-
faler saledes, at bdde maend og kvinder
over 65 4r, der ikke indtager maelkepro-
dukter, supplerer kosten med et kalci-

umtilskud pa 500-1.000 mg dagligt.

10



Bivirkninger
og interaktion

Det kommer bag p& mange, at naturmedicin
ikke altid er uskadelig.

Produkterne kan give bivirkninger, som
dog ofte er bade faerre og lettere, end det ses
ved de egentlige leegemidler.

Mere alvorligt er det, at der af og til kan
opstd interaktion, ndr naturmedicin og laege-
ordineret medicin anvendes samtidig. Inter-
aktion indebaerer, at ét middel svaekker eller
forstaerker virkningen af et andet middel.

Serlig risikabelt er det, hvis naturmedi-
cinen interagerer med livsngdvendige lege-
midler som fx hjertemedicin eller medicin,
der forebygger blodpropper. Fx har perikon i
nogle tilfzelde nedsat virkningen af hjerte-
leegemidlet digoksin og reduceret effekten af
laeegemidlet warfarin, der forebygger blodprop-
per.

Fiskeolie, hvidlpg, hestekastanjefrg og gingko
biloba er andre eksempler pa naturmedicin,
der muligvis kan pavirke virkningen af medi-
cin, der forebygger blodpropper.

Undga ungdig risiko

Den enkelte kan selv vaere med til at mind-
ske risikoen for ungdige bivirkninger og in-
teraktion:

o Las altid teksten p& emballagen eller den
indleegsseddel, der fglger med naturlee-
gemidler. Her skal det std, hvis der er en
kendst risiko for interaktion eller bivirk-
ninger, eller hvis der er situationer, hvor
midlet ikke bgr anvendes.
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o Forteel altid din laege, hvis du samtidig
med egentlige leegemidler anvender eller
overvejer at anvende naturmedicin. In-
former ogsa din leege om, at du anvender
naturmedicin, hvis laegen vil igangsaette
ny behandling. Risikoen for interaktion er
ikke altid kendt p& forhdnd, men hvis din
laege ved, at du anvender naturmedicin,
kan leegen bedre vaere opmaerksom p4,
om laegemidlet virker som gnsket. Hvis
der opstér interaktion, kan leegen i nogle
tilfzelde sendre laeegemidlets dosis — i andre
tilfaelde skal man helt undlade at anvende
bestemte naturprodukter.

o For en planlagt operation bgr du holde en
pause fra naturmedicin og staerke vita-
minprodukter. Fx kan naturmedicin, der
virker blodfortyndende, gge risikoen for
blgdning, og andre midler kan forstaerke
bedgvelsen eller pavirke anden medicin,
der gives i forbindelse med operationen.
Tal med laegen om, hvor lang pause der er
behov for inden operationen, og hvornér
du igen kan anvende naturmedicin efter
operationen.
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Undga
sundhedsskadelige stoffer

Naturlaegemidler og kosttilskud, der selges i
Danmark, m3 ikke indeholde sundhedsskade-
lige stoffer.

Indkg¢b pa Internettet
og i udlandet

Kosttilskud og urtemedicin kgbt pa Internet-
tet eller p& rejser i udlandet har dog i nogle
tilfaelde vist sig at indeholde stoffer, der kan
skade helbredet. Fx vides en kinesisk urte-
medicin, som indeholder stoffer fra planter af
Aristolochia-slaegten (p& dansk: slangerod-
slegten),” at kunne give meget kraftige, va-
rige nyreskader.

Ved ikke at kgbe kosttilskud og urtepro-
dukter pa Internettet og i udlandet kan for-
brugerne selv vaere med til at begraense risi-
koen for at blive udsat for sundhedsskadelige
eller andre ugnskede stoffer.

Indkgb i Danmark

Kosttilskud og urtemedicin med sundheds-
skadelige stoffer kan i uheldige tilfaelde ogs&
findes p4 hylderne i danske forretninger, sa-
loner og klinikker m.m. Det skyldes, at ikke
alle, der saelger naturprodukter, kender reg-
lerne eller er klar over, at sddanne produkter
kan vare sundhedsskadelige.

2 Se fx Teenk, december 2007 og Fgdevarestyrelsens hjem-
meside www.fvst.dk
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Brug Drogelisten

Er man i tvivl, om et kosttilskud eller urte-
produkt indeholder ugnskede planter, kan
man se, om planterne fra indholdsdekla-
rationen er medtaget i Fpdevarestyrelsens
Drogeliste. De 200 planter og svampe, der
indgér i Drogelisten, er vurderet efter, om de
er sundhedsmaessigt forsvarlige at anvende i
kosttilskud og urteteer. Der anvendes dog og-
s& mange andre planter og svampe i produk-
terne, s Drogelisten giver ikke fuldstaendig
beskyttelse. Se i afsnittet “Flere oplysninger
pa Internettet” sidst i folderen, hvor Drogeli-
sten kan laeses.

Orientering fra Fgdevarestyrelsen

Hvis Fgdevarestyrelsen bliver opmaerksom pa
produkter med ugnskede eller sundhedsska-
delige stoffer, udsendes en pressemeddelelse
med réd til forbrugerne. Har Fgdevarestyrel-
sen kendskab til, at produkterne forhandles

i Danmark, kaldes de tilbage fra handlen. Se
i afsnittet “Flere oplysninger pa Internettet”
sidst i folderen, hvor Fgdevarestyrelsens pres-
semeddelelser kan findes.

Emnerne i denne folder er behandlet
mere uddybende i ZldreForums publi-
kation “Z&ldre & naturmedicin”. Bade
folder og publikation kan lzeses p&
hjemmesiden www.aeldreforum.dk.
Folderen “Naturmedicin” kan endvi-
dere bestilles hos Z&ldreForums sekre-
tariat.
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Flere oplysninger
pa Internettet

Drogelisten: Sundhedsmaessig vurdering
af 200 planter og svampe anvendt i kost-
tilskud og urteteer: www.fvst.dk — ‘Droge-
listen’

Kosttilskud: Pressemeddelelser om produk-
ter med sundhedsskadelige eller ikke-god-
kendte stoffer: www.fvst.dk — ‘Genveje’

— ‘Tilbagetrukne fgdevarer’.

Naturlegemidler: Se om din kombination
af medicin og naturlaegemidler er kritisk
eller uproblematisk:
www.medicinkombination.dk

Naturleegemidler: Eksempler pd bedst mu-
lig behandling til den billigste pris:
www.medicinmedfornuft.dk

Naturlaegemidler: Beskrivelse af produk-
ternes virkning, interaktion og bivirkning:
www.laegemiddelstyrelsen.dk — ‘Oplys-
ninger om laegemidler’ — ‘Sgg i produkt-
resuméer’

Oplysning om laegeplanter og naturlaege-
midler: www.apoteket.dk

Patientrettede oplysninger om naturmedi-
cin: Se fx Gigtforeningen: www.gigtfore-
ningen.dk eller Kraeftens Bekeempelse:
www.cancer.dk

Forskning i naturmedicins virkning:
www.vifab.dk

Aldre & Naturmedicin:

www.aeldreforum.dk
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