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HALSOFARLIG FETMA

Redan 2003 hade Halsoframjandet
pa sin sida i Hilsa foljande text: Var
tredje barn som soker ldkarhjalp

for overvikt, lider av extrem fetma
och hinvisade samtidigt till en

studie som visade att i Vastsverige
var sju procent av alla tioaringar
overviktiga 1985 och 0,6 procent
betecknades som feta. Nu 2003

c.a. 18 ar senare &r drygt 20

procent av barnen 6verviktiga

och ndstan tre procent extremt
overviktiga, sdger dverlakare Staffan
Marild vid Rundabarnsjukhuset i
Goteborg (Centrum for pediatrisk
tillvaxtforskning, Goteborgs
Universitet, Obesitascentrum (Runda
barnteamet).) Enligt Hilsoframjandet
har ytterst lite hant sedan dess, nar
det giller dessa problem.

Varfér har politiker och myndigheter inte
stottat Halsoframjandets olika héalsoprojekt
under aren, riktade till barn och féréldrar?
Det géller ju att lagga grunden till goda mat-
vanor som komplement till de naturliga r6-
relseaktiviteterna, krypa, resa sig upp, borja
ga och sa vidare. Livsstilen maste grundlag-
gas under de forsta levnadsaren och sedan
kontinuerligt féljas upp och stéttas under
skoltiden enligt forskarna.

Nu 2017 gér man samma misstag! Halso-
framjandet har ett projekt Skolmatslyftet/
sockersmart skola som ger fantastiskt posi-
tiva resultat bland eleverna. | en studie som
GIH gjort 2015 (examensstudie av Emelie
Johansson) visar att skolmatslyftets grupp,
jamférd med en kontrollgrupp hade fler hal-
sosamma vanor &n kontrollgruppen. Las stu-
dien pa - www.halsoframkande.se/aktuellt/
skolmatslyftet

Resultat enligt studien

Eleverna pa skolmatslyftets skola drack sig-
nifikant mindre |3sk, at oftare mérkt brod
och de konsumerade mindre chips, popcorn
etc. Resultaten pavisade ocksa skillnader i
grad av fysisk aktivitet, dar eleverna i skol-
matslyftet i storre utstrackning skattade sig
komma upp i 60 minuter fysisk aktivitet per
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dag. Med tanke pa skolmatslyftets syfte att
Oka konsumtionen av frukt- och grénsaker
var dven den skillnaden pataglig.

Slutsats

Studien har genererat intressanta resul-
tat som kommer vara till nytta for framtida
projekt bade genom skolmatslyftets fort-
satta utveckling samt andra liknande pro-
jekt. Trots kort tid och en relativt liten grupp
har skolmatslyftet visats ge resultat pa alla
omraden som fysisk aktivitet, kostvanor
och upplevd miljo i skolmatsalen. Att stu-
dien pavisat positiva resultat gor att vi kan
se att skolmatslyftet gett effekt och vi kan
forbattra elevernas halsovanor och kunska-
per genom att arbeta pa det har sattet. Vi
kan darfor forespraka skolmatslyftet pa fler
skolor och sprida budskapet for att fa fler
att arbeta med detta pa alla plan. Det &r ett
viktigt dmne att lyfta i dagens samhalle med
eskalerande barnfetma, enorma sockerkon-
sumtion och en mer stillasittande livsstil.
Sammanfattningsvis har studien genererat
intressanta resultat och angelagna fragor har
vackts kring amnet. Dar Emelie sjélv ser en
mojlighet till ljusare framtid vad géller elev-
ernas halsovanor och skolmatslyftet som ett
bra verktyg till den férbattringen”.

Vad tycker myndigheterna och politikerna?
Trots dessa positiva resultat - nér det gdller
elevernas och férdldrarnas hédlsomedvetande
sd verkar det ointressant fér myndigheterna,
som har delansvar fér folkhdlsan i Sverige,
bl a Socialstyrelsen! 2015 fick Hdlsofrdm-
jandet 300 000 kr. i bidrag till skolmatslyf-
tet - sockersmart skola, 2016 (trots lysande
resultat redovisat i GIH:s studie) sa sénker
man till 200000 kr. (Trots detta dr resultatet
lika positivt i fler skolor runt om i landet tack
vare egna insatser). Vad hédnder 2017? Soci-
alstyrelsen visar sin "uppskattning” genom
att sdnka bidraget till 100 000 kr. Tragiskt fér
alla de elever som nu gdr miste om skolmats-
lyftet och inte fdr uppleva en sockersmart sko-
la. Ja, negativt for folkhdlsan i Sverige i stort.
Vad finns det for tanke bakom dessa beslut?
Ingen! Ar det detta som politikerna tdnkt sig
ndr de stiller medel till myndigheternas fér-
fogande for folkhdlsoinsatser? Detta dr att
svika eleverna i mdnga av Sveriges skolor.
Efterfragan dr enormt stor, men nu kan Hal-

hos barn och ungdom

sofrdmjandet inte stdlla upp i alla skolor som
hért av sig. Man verkar inte ha ldst GIH:s stu-
die, dn mindre férstdtt att ohdlsoproblemen
dr lika stora i Sverige som i andra EU-ldnder
och i USA. | Storbritannien har Jamie Oliver
(bilden) gjort en dokumentdrfilm "Jamie Oli-
vers sockerchock” om dessa problem. - Ta del
av den pd - www.halsoframjandet.se, www.
vegetarian.se, lds ocksa Hilsofrdmjandets
sida i Hdlsa nr 2 - 17, och kort artikel i denna
tidning.

| denna film tar Jamie Oliver sig an vart
6kade sockerintag kopplat till ohalsan. La-
kare beskriver en halsokris med resultat som
genomsyrar hela samhallet. Barn med ruttna
tander, ungdomar med diabetes typ 2 och
medelalders som till féljd av diabetes typ 2
tvingas amputera fétter och ben.

| Mexiko traffar Jamie en politiker som dri-
vit igenom en sockerskatt pa lask for att fa
bukt med ohélsan. Kan det vara en [6sning
att inspireras av?

Hans tankvarda program star i djup kon-
trast till det ointresse som myndigheterna
visar i Sverige - trots att samma problem
finns héar. Det inte bara chockar utan manar
till eftertanke. Nu &r det dags att ta ett eget
helhetsansvar for din och min halsa. Vi har
alldeles for lange overlatit, det viktigaste vi
har, halsan till livsmedelsindustrin, lakeme-
delsindustrin och i slutandan till Iakarna. Har
de lyckats ge alla god hélsa? Svaret ar nej!

Vill du hjalpa fler barn att fa "Skolmatslyf-
tet/sockersmart skola” till sin skola, sa kan
du ge ett bidrag till Halsofrémjandets bank-
konto: 8327-9 964 657 696-8 skriv
matslyftet” pa betalningen, sa hjalper du
manga flerer du manga fler barn och férald-
rar att fa kunskap och stéd, fér att uppna en
bra halsa nu och i framtiden.

"skol-

KURT SVEDROS



® o
thl u m - en anledning att dta vegetariskt

Att ita vegetariskt har manga
férdelar, bade for oss minniskor och
for var jord, dr vl kiint. Nu &r det
dock inte vegetarisk kost i sig som
bara &r viktigt utan ocksa hur den
producerats, lagrats och tillagats.
Rakost dr i de flesta fall att féredra da
de flesta niringsdmnen da &r bittre
bevarade, men virmebehandling dr
i vissa fall inget problem, och kan
ibland vara en fordel.

|dag ar mycket av den vegetariska kosten
tyvérr producerad med hjélp av konstgdéd-
sel och bekédmpningsmedel fér att man ska
fa mer biomassa per hektar. Problemet, for-
utom ej nedbrutna bekdmpningsmedel, ar
att naringsvardet pa det som produceras blir
lagre. Under de senaste 100 aren har jord-
bruket snabbt férvandlats fran kretslopps-
téankande till storskalig industriproduktion,
vilket utarmat jorden pa en rad viktiga spar-
amnen. Ett av dessa &r litium.

Litium, kanske nagon tanker, det ar vl ing-
et amne vi behover, det &r ju ett |dkemedel
man ger till personer med bipolar sjukdom.
Javisst ar det sa. Idag anser inte skolmedi-
cinen att litium &r ett nédvandigt amne for
oss manniskor. Och visst, det anvénds ocksa
i batterier som alla vet, vilket kan te ser mer
naturligt for ett grunddmne. Man kan dock
stilla undra hur litium, nummer 3 i vart perio-
diska system, blev ett |dkemedel.

Alla vara grunddmnen har manga olika
funktioner da de funnits pa var jord sen be-
gynnelsen, och varit med och skapat det liv
vi idag ser. Vissa har varit nédvandiga for att
skapa liv, och andra direkt skadliga, aven i
relativt sma doser. | naturligt férekommande
nivaer har alla levande organismer tolerans
mot dessa grundamnen i det ekosystem de
lever - inklusive manniskan.

Men litium i l1akemedelsdoser borde egent-
ligen vara skadligt d& man far i sig mer &n
hundra ganger sa mycket som pa naturlig
vag. | princip alla andra grundamnen &r skad-
liga i sa hoga doser. Visst ger langvarig an-
vandning en del biverkningar, men de doser
man ger ar aldrig akut toxiska. Fér det maste
man upp i flera gram mot de 300-400 mg
per dag man ger initialt vid behandling.

Det intressanta ar att modern forskning vi-

sar att ett naturligt intag av litium, dvs det
du far i dig via det du &ter och dricker, har
en stor betydelse fér manniskors hélsa. Man
sag det forst pa djur under 1970/80-talet,
men idag finns det en rad populationsstudier
som visar att ett hogre naturligt intag av li-
tium gor att vi mar battre och lever langre.

Under de senaste 20 aren har man ocksa
via cellstudier kunnat visa hur litium pa-
verkar olika reaktionsvagar i cellerna. Och i
djurforsok, samt i ett flertal humanstudier,
har man sett de positiva halsoeffekterna av
ett litet tillskott.

Det litium huvudsakligen paverkar ar enzy-
met GSK3, bade direkt och indirekt. Det &r
ett enzym som i sin tur paverkar mer &n 100
andra proteiner, varav ca 20 &r transkrip-
tionsfaktorer, dvs proteiner som paverkar
vilka gener som ska vara aktiva. GSK3 finns
hos allt levande, bade vaxter och djur, men
hos ménniskan i tva varianter som kodas
fran tva olika gener.

Det litium gor ar egentligen att "balansera”
aktiviteten av GSK3. Fér hog aktivitet har vi-
sat sig vara skadligt ur manga aspekter, men
dess férmaga att binda fosfatgrupper till an-
dra enzymer ar ocksa viktig for att vi ska ma
bra.

En obalans med for hog aktivitet kan pa-
verka oss negativt pa manga olika satt. Det
man framst har sett ar hur vi mar mentalt,
men ocksa pa neurodegenerativa sjukdomar
sasom Alzheimers, blodsockernivan och in-
flammationsgraden i kroppen.

Hur allt det hanger ihop, och mycket mer
kring sjukdomar beroende pa litiumbrist,
star att l4sa i boken "Litium det nya halsomi-
neralet - andra utékade upplagan”, som gavs
ut i november 2016. Det ar egentligen den
forsta boken i varlden kring @mnet. Skolme-
dicinen kénner definitivt inte till de positiva
effekterna med naturligt litium, och valdigt
fa inom den alternativa medicinen goér det.

Boken tar ocksa upp férekomst i naturen,
dér hogst nivaer har uppmatts i uttorkade
saltsjdar i Anderna, men det finns ocksa en
hel del platser runt om pa jorden med for-
ho6jd niva i marken. Manga kanda halsokallor
med mineralvatten har ocksa férhéjd niva.
De som finns narmast oss ligger i Mellaneu-
ropa. Svenskt vatten och mark ar i regel liti-
umfattiga, men nivan i marken varierar stort
beroende pa var du bor.

Vissa vaxter har en férmaga att ta upp mer
litium an andra. Det galler framst slaktet
Solanaceae, dit bland andra tomat, paprika,
chili och aubergin hor, men ocksa potatis och
gojibar. Animaliska fodoamnen ér i regel li-
tiumfattiga, forutom mjoélk och dgg som kan
innehalla férhojda nivaer beroende pa vad
kon eller hénan &tit. Alger fran havet &r ock-
sa i regel rika pa litium, da havsvatten i regel
innehaller ca 200 ganger mer litium an sét-
vatten. S& visst far vegetarianer, och speciellt
lakto-ovo-vegetarianer, i sig mest litium, och
bidrar sakerligen till de halsoeffekter en sa-
dan kost har. Men det beror dock helt pa var
och hur fédodmnena &r producerade.

En av de vaxter dar man matt upp mest
litium av alla ar for 6vrigt glasort, aven kall-
lad havskorall eller havssallad (Salicornia
europeae). Den véxer i sumpiga omraden
efter Sveriges vastkust. Den gar att kopa i
delikatessdisken i en del livsmedelsbutiker
men serveras ocksa som tillbehdr pa en del
restauranger.

For den som vill lara sig mer om litium och
dess halsoeffekter finns ocksa 153 veten-
skapsreferenser
i "Litiumboken”.
Mycket
mation finns nu
ocksa pa Internet,
men en del av den
ar ganska ytlig
och kan vara vilse-
ledande.

infor-

/A

PEHR-JOHAN FAGER
Boken "Litium det nya hédlsomineralet”

kan t ex képas hos www.bokus.com eller
www.adlibris.com.




Valj Hailsoframjandets livsstil

- valj ett friskare liv!

Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) som dr aktiv i Svenskt Friluftsliv ser
naturen som en av de viktigaste hilsofaktorerna. Naturen &r en kiilla till bade

mental och fysisk halsa enligt RHF.

RHF:s grundare, Are Waerland skrev 1946 i hiftet, "Arbetsprogram och
malséttning i stora linjer” bl.a. foljande: "Ute i naturen, under stjarnhimmel,
infér ett blommande korsbirstrid och varens alla under, i storskogens hign och
pa sommargrona eller snotickta singar och filt, kunna de unga lira sig férsta
visheten bakom allt och skénja den ordnade "skaparhanden” bittre &n nagon
annanstans. Har de vil fatt férvissningen om en hdgre mening med tillvaron, blir
de bdttre rustade att moéta livets prévningar”.

Denna lyriska hyllning till Naturen och dess
stora betydelse for héalsan skulle behdva
framhallas med kraft dven idag, da stora de-
lar av befolkningen, séarskilt barn och ungdo-
mar inte kommer ut i naturen, som for bara
nagra artionden sedan. Tekniken har tagit
Sver nastan all tid fér vara barn och ungdo-
mar pa ett satt som riskerar att resultera i
ohélsa och sjukom pa sikt. Redan nu 6kar de
mentala problemen i allt snabbare takt. Hal-
soframjandet arbetar med projektet "Frisk
i naturen” - "Gréna hélsoargument” base-
rade pa fakta. Dar far du goda rad, om vad
naturen kan bidra med i folkhalsoarbetet, en
kostnadsfri biverkningsfri, standigt tillgang-
lig resurs. Att fysisk aktivitet ar vikigt for att
vi skall ma bra ar de flesta 6verens om, bade
i behandlande och férebyggande syfte. Men
att naturen har en ateruppbyggande och lug-
nande effekt, sarskilt viktig for den mentala
halsan ar fortfarande for lite kant.

Forskningen har gett en férdjupad bild av
hur manniskan paverkas mycket positivt av
att vara i naturen och att naturen kan hjalpa
till vid bland annat stresshantering, smaért-
lindring, depressioner, och mental aterhamt-
ning. Samtidigt ger rorelse i naturen god fy-
sisk aktivitet i en sund miljo.

Friluftsmalet - friluftsliv fér god folkhilsa
"Friluftsmalet - friluftsliv fér god folkhalsa”
handlar om att skapa goda férutsattningar,
sd att manniskor kan vara regelbundet fy-
siskt aktiva i natur- och kulturlandskapet,
men bor dven innebara att manniskorna skall
fa kunskap om, och pa sikt utnyttja naturen
regelbundet.

RHF har under artionden arbetat med
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de viktiga héalso- och klimatfragorna med
tyngdpunkten lagd pa det férebyggande
folkhélsoarbetet. Naturen och friluftslivet
har varit och ar viktiga fragor i detta arbete
bl.a. med hanvisning till att naturen férebyg-
ger och lindrar sjukdomar (enligt ett stort
antal forskningsrapporter).
RHF att det ar viktigt att ta tillvara naturens
potential som ligger i att forebygga ohalsa
och frédmija halsa, bade ur ett individperspek-
tiv och i ett samhallsperspektiv. Det géller
nu att tanka om och borja jobba mer med de
forebyggande insatserna, bade nar det géller
satsning pa forskning som vid behandling av
ohalsa och sjukdom.

Hélso- och sjukvarden bér bl.a. se friluftsliv
och naturupplevelser som bade komplement
och alternativ till mediciner. RHF anser att de
férebyggande insatserna bor fa en betydligt
stérre roll inom hélso- och sjukvarden under
2017. Vistelse i naturen reducerar stress, ger
smartlindring, starker immunférsvaret, ger
battre sémn, lockar till rérelse utomhus och
ger aldre en battre livskvalitet och battre hal-
sa. Aven den psykiska halsan forbattras for
alla grupper i samhéllet och om skolbarnen
far vistas i naturen sa férbéattras inldrningen,
de far battre minneskapacitet, motorik och
farre sjukdagar.

"Frisk i naturen" maste och kan bli varje
persons ledord framéver, om samhillet
satsar resurser i form av en folkhélsomil-
jard. Alla skulle behéva se naturen som en
av de viktigaste halsofaktorerna.

Darfor anser

Naturvardsverkets redovisning.
I december 2015 gjorde Naturvardsverket
en forsta redovisning av friluftslivsmalen.

Mot bakgrund av ovan sagda anser RHF
inte att det ir tillfyllest nidr man pastar,
att en tredjedel av befolkningen ar frilufts-
aktiv, nir de har varit ute i skog och mark
minst en ging i veckan motsvarande minst
20 ggr det senaste aret.

SCB:s statistik kring utévande av friluftsliv
(2008-2014) visar att omkring en tredjedel av
befolkningen dr friluftsaktiv, dvs. har varit ute i
skog och mark minst en gang i veckan, motsvaran-
de minst 20 gdnger det senaste dret. Resultatet
visar att det finns skillnader mellan olika grupper:

* Den dldersgrupp som har stérst andel fri-
luftsaktiva dr 55-74 ar, ddr tva femtedelar uté-
var friluftsliv frekvent. Bland 16-24-dringarna
dr en sjdttedel friluftsaktiva. Endast den dldsta
gruppen (85 dr och dldre) har ett ldgre antal
friluftsaktiva.

* Fler kvinnor dn mdn dr friluftaktiva bland
16-54-aringarna. Fran 65 ar gdller det om-
vénda.

* Inrikes fédda dr i hégre grad friluftsaktiva
jamfért med utrikesfodda.

* En stérre andel av de som bor i glesbefolkade
kommuner dr friluftsaktiva dn de som bor i stor-
stdder och férortskommuner (2012-2014).

RHF anser att malet bor vara att under
2017-2018 na ut till svenska folket med en
bred folkhdlsokampanj dar ett projekt &r
"Friluftsliv till alla”. RHF har bl.a. tva viktiga
friluftsprojekt inom ramen for “Frisk i naturen”.

RHF:s projekt "Ma bra med Allemansrat-
ten” har utgjort och fortsatter att vara ett
mycket viktigt instrument for att nd ut med
RHF:s viktiga friluftskunskaper till stora
grupper elever om friluftsliv och allemans-
ratten och samtidigt sprida friluftsbudskapet



till elevernas foréldrar. Det lokala arbetet nar
aven stora grupper bland allménheten under
aren. RHF har pa detta satt starkt manga
barns, ungdomars, nya svenskars, &ldres
och funktionshindrades friluftsintresse. De
har fatt delaktighet i olika friluftsaktiviteter.
Under senare ar har RHF natt ca. 20-25 000
elever med foraldrar/ar.

Det andra projektet som &r populart och
dér skolorna visat ett okat intresse &r. "Fri-
luftsliv - med naturens skafferi” bade i
skolorna, bland de nya svenskarna och all-
méanheten. RHF:s naturexpert - tar med
skolklassen eller gruppen ut i gronomradet
eller parken och lar ut véxternas namn och
vilka som gar att 4ta och ger kunskap om al-
lemansrattens majligheter och skyldigheter
d.v.s. informerar om orter, bar och svamp
samt om vilda vaxter som t.ex. maskros
(som sallad), nassla (till soppa) o.s.v. Tyvérr
finns inte tillrdcklig kunskap om bér, orter
och svamp bland stora grupper i befolk-
ningen, in mindre om méjligheten att kun-
na plocka dem. Den yngre generationen
och de nya svenskarna har troligen aldrig
provat pa att utnyttja naturens skafferi.
Det iir viktigt att alla far liira sig att plocka
bar, orter och svamp m.m. - att anvinda
"naturens skafferi”. Det dr billig "klimats-
mart" mat och ger friluftsupplevelser.

Dessa aktiviteter stammer val 6verens med
och ger forhoppningsvis positiva halsoresul-
tatilinje med vad forskarna redovisat i "Frisk
i naturen”, - battre hélsa hos barnen, forbatt-
rar inlarningsférmagan, bidrar till farre kon-
flikter bland barnen, forbattrar motoriken

och kan ge farre sjukdagar for eleverna.
KURT SVEDROS

"Medyveten andning"”
pa massai Oslo

blev succé

RHF har samarbetat med Anders Olsson en hel del under aren bl. vid vara

stora andningsseminarier dar Anders varit foredragshallare inom "Medveten
andning”. Vi har dven haft en del artiklar i Vegetar da och da. Andning och
Hilsa har kommit alltmer in i folkhilsoarbetet under senare ar i Sverige. Nu har
Anders dven natt vart broderland Norge. Vi saxar lite ur Anders information
"Medveten Andning - Andas bra - M3 bittre".

"Medveten Andning” stillde ut pd en
halsomassa i Oslo under hésten 2016. Lisa
Korsgren, utbildad andningsinstruktér, har
det senaste aret jobbat framgangsrikt med
att sprida "Medveten Andning”, eller "Be-
visst Pust”, i Norge. Lisa har en bakgrund
inom sjukvarden som narkos- och psykiatri-
sjukskoterska. Det var forsta gangen som vi
stallde ut pa en méassa i Norge, sa darfor var
det extra roligt, att intresset var stort bade i
montern och pa féredragen. Det var valdigt
positiv Feedback, bade fran kunder med er-
farenhet av vara produkter sedan tidigare
och ocksa fran kunder som kom i kontakt
med "Bevisst Pust” for forsta gangen. Nagra
roliga handelser:

Lugn av att ita pa utandning - En beso-
kare som valde att ata sin lunch i var monter
fick tipset att bara stoppa in mat i munnen
nar han andades ut. Da han hade ovanan att
kasta i sig maten tyckte han tipset var fan-
tastiskt, da det direkt gjorde honom lugn.

11-aring lugn av Relaxator - En 11-arig kille
kopte en Relaxator och nésta dag kom han
tillbaka med sin kompis som ocksa képte en
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,
¥
-+ =
»
e

SHE L

|

L
< £

Relaxator, som de sedan gick omkring med
pa massan. De kande hur Relaxatorn gjorde
dem lugna och tankte anvanda den i skolan.
P& fragan om han inte trodde att han skulle
bli retad svarade han, - "Ah da sager jag bara
att jag kan i alla fall andas”.

Munandare foll for tejpen. En kvinna som
var pa ett av mina féredrag satt med munnen
Oppen hela tiden. | slutet av féredraget fick
alla tejpa munnen. Uppenbarligen gillade
hon effekten for nar hon kom till var monter
en stund senare satt tejpen kvar. Hummande
och pekande képte hon produkter innan hon
gick vidare ut i massvimlet, fortfarande med
tejpen pa.

Nisandning vid trdning gav ett nytt liv.
En kvinna fick tipset att bara andas genom
nasan nar hon tranade. Nasta dag kom hon
tillbaka och berattade att hon hade klarat
nastan hela tréningspasset med bara néa-
sandning och upplevde att hon fatt ett nytt
livl Hon var inte trott efterat och kunde latt
ha kort samma pass en gang till

Saxat ur Andnings Nytt, nr 5 - 2016 - An-
ders Olsson, medveten andning.
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Det stora hotet mot den biologiska mangfalden &r intensifieringen
av jord- och skogsbruket. Framfor allt anviandningen av kemiska
bekdmpningsmedel som insektsmedel, svampmedel och
ogrismedel i jordbruket, sdger Jan Bengtsson, professor vid
institutionen for ekologi, Sveriges Lantbruksuniversitet.

Samtidigt som forskning visar att den bio-
logiska mangfalden minskar i jordbruket,
visar annan forskning att det spritter av
liv i ekologiskt odlade jordar. Pa ekogardar
ar den biologiska mangfalden i genomsnitt
30 procent hogre och det dr i medeltal 50
procent hogre antal av ett antal olika orga-
nismgrupper, men oftast inte fler skadein-
sekter.

Kéllor: Tuck m. fl. Journal of Applied Ecology
2014; Ahnstrém m.fl. Journal of Applied Eco-
logy 2005

Pa Jannelunds gard i Nérke t.ex.- odlas
foder till gardens far och olika bonor for
humankonsumtion.

Just biologisk mangfald ser jag som en av
gardens allra viktigaste produkter, siger
Adam Arnesson, "planetskétande” KRAV-
bonde.

Enligt Jan Bengtsson &r biologisk mangfald
viktigt for oss méanniskor pa flera olika satt:

6 VEGETAR

= Etiska aspekten: Det dr viktigt att vi tar
hand om "livets mangfald"

s Estetiska aspekten: Mangfalden ér
vacker och intressant fér manga minn-
iskor

= Nyttoaspekten: Det finns biologisk
mangfald vird att bevara eftersom vi
har nytta av den, sa kallade ekosystem-
tjanster. Vi vet inte vilka konsekvenser
ett forsvinnande av en art leder till. En
stor biologisk mangfald kan ses som en
forsakring mot oforutsedda hindelser.

Just nu star vi infor en av jordens kanske
hittills storsta utrotning av arter. Det dr ett
hot som forpliktigar, for mig som bonde
men ocksa fér alla som handlar mat. Att
képa "mat som dr KRAV-markt &r att gora
en planetskotande insats". Priset kan vara
hégre, men &r desto léigre fér var planet,
sdager Adam Arnesson.

Virlden behdver mer mangfald, 6ppen-
het, omtanke och respekt. Det viktigaste
verktyget for att fa det att hinda stavas
mod.

Det later sjalvklart, men &r inte det. KRAV
jobbar med mat, men vi tror att samhallet
mar bra av de vérderingar som driver oss. Ju
fler vi &r som vagar vasnas, desto stérre blir
effekten - "Fér ett himla liv", sa att politi-
kerna och myndigheterna vaknar och forstdr
allvaret och agerar nu"'! Red.

Lis mer pa nitet.
For ett himla liv tillsammans med KRAV:
http://foretthimlaliv.se/

Hur kan framtidens hallbara jordbruk se
ut? Vetenskapsradion Klotet intervjuar
Adam Arnesson: http://sverigesradio.se/
sida/avsnitt/7937587programid=3345

Jan Bengtsson, SLU: https:/www.slu.se/
en/departments/ecology/contact/personal-
webbpages/bengtsson-jan-/



Kontakt:

Jan Bengtsson, professor vid institutionen
for ekologi, Sveriges lantbruks Universitet,
jan.bengtsson@slu.se

Adam Arnesson, KRAV-bonde Jannelunds
gard, 0706-23 59 00

Kristin Karlsson, Presschef KRAV

0706-65 95 30

Det hér dr KRAV:

Sveriges mest kdnda miljomaérkning for mat,
uppbyggd pa ekologisk grund med sarskilt
hoga krav pa djuromsorg, halsa, socialt an-
svar och klimatpaverkan. Program Klotet SR
hosten 2016.

Hur kan framtidens hallbara lantbruk se
ut?

Hur ska lantbruket kunna bli hallbart men
samtidigt fortsitta producera livsmedel
for en allt stérre befolkning? Den fragan-
stallde sig Klotet i ett program. Lantbruket

star for en stor del av vaxthusgasutslappen,
dessutom bidrar naringsldckage fran akrar
till 6vergddningen av vara sjéar och hav. Hur
skulle en omstéllning till ett mer hallbart
jordbruk kunna se ut? Kan ett lantbruk med
mindre kdttproduktion och mer protein fran
proteingrédor, som artor och bénor vara en
[6sning?

Klotet besékte Jannelunds gard i Mullhyt-
tan dar lantbrukaren Adam Arnesson driver
en gard som ingar i ett forskningsprojekt som
Sveriges lantbruksuniversitet driver. Adam
Arnesson sager att han hellre vill kalla sig for
"planetskotare”, an bonde. = | mitt uppdrag
som planetskotare ansvarar jag for alla in-
sekter, djur och vixter som finns pa min
mark och det ar ett storre uppdrag dn att
bara producera mat, sdger Adam Arnesson

Skl att bevara Biologisk mangfald -RHF:s
remiss till Skogsstyrelsen 2015

Arbetet med att utveckla metoder for att
bevara biologisk mangfald motiveras med de
ekosystemtjanster den ger upphov till och
med etiska och estetiska argument.

Ekosystemen. De har manga viktiga funk-
tioner, bland annat syrgasproduktion, bind-
ning av solenergi, rening av vatten och
klimatreglering. En variation av ekosystem-
typer behovs for att tillgodose samhéllets
olika behov och som livsmiljo for olika arter.

Artvariation. Olika arter ger oss bl. a ra-
material, mat och inspiration till tekniska
|6sningar pa problem.

Ekosystems funktioner. Enligt den forsik-
tighetsprincip som anges i "Konventionen
om biologisk mangfald” bor i dessa fall alla
arter bevaras.

Genetisk variation. En variation av egen-
skaper inom arter ar nédvandig for att livet
ska kunna fortsatta att utvecklas och anpas-
sas till nya férutsattningar. Genetiska resur-
ser ar ocksa viktiga for utveckling av nya gré-
dor och mediciner. Ett exempel &r att man
annu inte kartlagt alla vaxter i regnskogarna
och darfér vet ingen vilka medicinskt aktiva
substanser naturen producerat, och som kan
ge botemedel mot sjukdomar.

Cirka fem procent av vara djur, véxter och
svampar ar sa hotade att de |6per risk att
dé ut. Deras livsmiljoer har paverkats av
milj6férstorelse bl. a genom att jordbruket,
skogsbruket och fisket har rationaliserats.
Vidare har igenvaxning och férbuskning av
jordbruksmarker férsamrat chanserna for
manga arter som behdéver 6ppna, "vardade”
landskap.

Utarmningen av den biologiska mangfal-

den i Sverige beror till stor del pa att det
moderna skogs- och jordbruket har for-
andrats - kemikaliserats med monokultu-
rer och industraliserats. Det har forstort
ménga arters livsmiljer. Aldre tiders va-
riationsrika landsbygd har ersatts av vid-
strickta och likformiga skogsomraden eller
akrar dir bara ett litet antal vixter och djur
kan leva.

RHF fortsatter att krava: stopp for stora
kalhyggen, mycket storre hansyn till den
biologiska mangfalden, utrotning av dviirg-
bandmasken i Sverige och ett ekologiskt
jord- och skogsbruk utan gifter, for att sla
vakt om friluftslivet och skogens atliga
vaxter, bar och svampar. Alla arter har en
roll i det ekologiska systemet, som ménnis-
kan maste ta hénsyn till.

Enligt RHF maste man helt dverga till ett
ekologiskt jord- och skogsbruk utan slam
och konstgodsel och ldmna s.k. djurfabri-
ker och kalhyggen. Darfor bor vi fortsatta
att fora "ett himla liv" - sa att politiker och
myndigheter bérjar ta ansvar for jorden,
ménniskorna och allt annat liv i var livs-
milj6. Vi skall stétta KRAV for jordens och
var egen skull.

Atgirderna ej tillrdckliga

Atskilligt har gjorts for att reducera skogs-
och jordbrukets negativa inverkan pa art-
rikedomen. Till exempel gynnas skogarnas
flora och fauna av att l6vtrad, gammelskog
och déda trad lamnas kvar i 6kad omfattning.
Men naturen reagerar langsamt pa insatser-
na, och ingenting tyder pa att artrikedomen
annu har upphort att minska.

RHF anser att man bor beakta detta
faktum och att det dirfor behévs manga
kraftfulla atgérder for att aterstilla eko-
systemen i Sverige. RHF anser att Natur-
vardsverket ska ges resurser, att utreda
de allvarliga férhallanden som rader inom
olika skogs- och jordbruksomraden. I nista
steg efterlyser RHF mer konkreta atgirder
och lagstiftning for att bevara och aterska-
pa nya skyddade korridorer och omraden,
samt ges resurser att aterstilla icke fung-
erande korridorer och biotopomraden for
att skapa sammanhéangande habitat. Detta
skulle stiarka den grona infrastrukturen.
RHF anser att mycket storre hdnsyn ska tas
till olika biotoper i bade odlingslandskapet
och vid skogsskotsel.

Habitat dr inom biologin en miljo dir en
viss vaxt- eller djurart kan leva.

KURT SVEDROS
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Frankrike
forbjuder
bekampnm

medel i park

Fran och med s6ndag:1 januari 2017 kommer bekampnmgsmedel ;
att vara forbjudet i alla offentliga parker och gronomradem WL / "f""‘/ / X
Frankrike. Allmanheten kommer heller.inte: att kunna képa’ Qe glftlga } < 823 jj;/
bekimpningsmedlen i affaren, ddremot kommer professmnellé o
tradgardskotare att fa dispens. De nya reglerna-ar en 3él av éﬂ; _ j : ’
gront pro-gfam som nu rullas ut i-Frankrike och dar forbud mot,,‘ ¥ 1>
plastp3sar for frukt och gront utgdren annan del Fran och me&(ﬂ%’
kommer Frankrike attforbjuda bekampnmgsmedel dveni prlvata
tridgardar. Det rapporterar ABC News. Aktue]l Hallbarhet 29/12 - 2016.;

Detta iir ett lysande exempel pa atgardpr som alla linder borde folja
omgdende. Sirskilt Sverige bor snabbt ta initiativ och fatta beslut i d'
frdgor, att gilla fr.o.m. 1juli 2017 dock senast 1jan' 2018, om det b 'o
nya lagar och bestimmelser samt en viss omstdllningsperiod. . ' *

Detta bér aven framférallt géilla Jord=och skogsbruk. Att befolkning
séirskilt barnen skall har ritt till giftfri miljo i parker och grénomraden;;
ir en sjélvklarhet. Men hur kan politiker och myndigheter tilldta gifter., - . -
ivar matproduktlon. Omgadende stopp for konstgédsel och andra gifter |
pd vdr mat ska vara en sjilvklarhet. De férorsakar stora ohalsoproblgm
hos befolkningen. Hdlsordrelsen har under drtionden krivt enradikal:
omléggning till ekologiskt jord- och’ skogsbruk: Politikerna mdste nu ta
sitt fulla ansvar for folkhélsar'och miljén. - . "

P 3o KURTSVEdROSJ",‘," ‘




Forskare slar larm:

20 graderavi

4n normalt krmg Nordpolen*

FORSKARE AR CHOCKADE &ver hur
snabbt klimatet har blivit varmare i de ark-
tiska omradena. Bade luften och ytvattnet
ar klart varmare an normalt den hér tiden pa
aret. Det varma vadret hindrar de arktiska
isarna fran att vaxa. Enligt forskarna kan det
hér leda till rekordlite is i Arktis 2017, och det
paverkar klimatet, rapporterar The Guardian.
P& Nordpolen &r det i normala fall ungefar
-25 grader den héar tiden pa aret. De senaste
dagarna har det dnda varit bara nagra en-
staka minusgrader. De har temperaturerna
spranger alla granser fér vad de borde vara
den hér tiden pa aret. Arktis har slagit re-
kord hela aret. Det r spannande, men ocksa
skrammande, sager forskningsprofessor
Jennifer Francis vid Rutgersuniversitetet till
The Guardian. Samtidigt ar det ocksa unge-
far fyra grader varmare &n normalt i vattnet,
eftersom de arktiska isarna har varit sma
hela aret. Det har i sin tur leder till en mindre
temperaturskillnad an normalt mellan det
arktiska omradet och sydligare breddgrader.
Enligt Francis finns det bara en forklaring till
det har: klimatférandringen.

Oppet hav ger varmare vider

Det Danska Meteorologiska Institutets isex-
pert Rasmus Tonboe séger till The Guardian
att det arktiska omradet har forandrats be-
tydligt snabbare &n vad forskarna nagonsin
kunnat férutspa. Ytvattnet i Barents hav och
Karahavet ar sa varmt att haven inte fryser,
och da det finns stora 6ppna havsomraden
blir ocksa luften varmare, forklarar Tonboe.
Enligt Tonboe paverkar utvecklingen hur vad-

ret blir i fortsattningen. Isarna kring Nordpo-
len har minskat med uppemot en tredjedel
pa 25 ar, enligt det amerikanska sné- och
isforskningsinstitutet NSIDC. | slutet av no-
vember arligen borde isarna egentligen véxa
snabbt, men i stéllet har det blivit tvartom pa
manga hall.

Helhetsbilden det viktigaste

Enligt forskarprofessor Anders Lindfors vid
Meteorologiska Institutet kan man inte séga
vad den ovanliga vdrmen vid Nordpolen kan
betyda for vadret pa kort sikt. - Situationen
som vi har nu stéder det vi allmant vet om
klimatférandringen. Temperaturavvikelsen
ar exceptionell och ett starkt tecken, men
som ett enskilt tecken sa berattar det inte
nagot om klimatféréandringar. - Vi maste
tdnka pa den stora helheten och den visar
att vi gar mot ett varmare klimat, sager
Lindfors.

Rekordar - kommande ar?

Julienne Strove om ar professor i polarobser-
vation vid University College London sager
att 2016 har varit helgalet. - Det finns &nnu
ingen is pa Svalbard. Den senaste tiden har
havsisen i Berings hav minskat. Mycket varm
luft har flodat in i Arktis och pressat isarna
norrut. Om Arktis fryser sent leder det till
mindre is ndsta ar och da paverkas klimatet.
- Isméngderna nasta ar kan bli mindre &n un-
der rekordaret 2012, spar Strove.

Mat- och Klimatfragan
Stigande varldshay, allvarligt férsamrade od-

lingsforhallanden, dramatiskt minskad vat-
tentillgang

och massutrotning av arter &r effekter som
numera ingar i ledande forskares klimatsce-
narier.

Utslappen 6kar snabbt, férandringar i natu-
ren sker snabbare &n vad som beraknats, och
forskningen pekar pa att effekterna kan bli
langt varre &n vad som nyligen togs for givet.

Detta &r en skrammande utveckling, darfor
anser Halsordrelsen att en av de viktigaste
klimatfragorna ar "Maten och Klimatet”. Vi
haller med Johan Rockstrém; vad vi nu be-
hover ar starka, modiga och valdigt ambiti-
Ssa politiska beslut, bade i Sverige, och dven
inom EU och FN. Det ar oférsvarligt tyst i
klimatfragan.

Matdialogen &r dér matdialogen var 1990,
vi &r 25 ar efter, sade Johan Rockstrém i Al-
medalen i juli och fortsatte: "Maten vi &ter
orsakar enorma utslapp av vaxthusgaser,
Overgddning och folk-halsoproblem som
kostar samhéllet mangmiljardbelopp. Nu
maste matfragan fa avsevart ékad uppmark-
samhet i klimatfragan - annars riskerar pla-

neten att kollapsa”.
TT NYHETSBYRAN

Jonas Rockstrom: "Vi haller pa att ita
ihjal bade oss sjilva och planeten".

Halsororelsen fortséitter krdva; att re-
geringen fokuserar pa "Mat- och klimat-
fragan" i Sverige och att regeringen iven
initierar denna i EU och FN, som en av de

viktigaste fragorna.
KURT SVEDROS
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Svenskt Apolloprogram
kan fylla luckan efter

SvD moter Jonas Rockstrom 27
december 2016

Om USA kunde satta en man pa manen inom
atta ar, borde Sverige kunna bli fossilfritt till
2030 eller 2040 - kosta vad det kosta vill,
sager miljoprofessor Johan Rockstrom i en
SvD-intervju. Miljéfragan borde nu pa allvar
ges samma tyngd som terror, krig och karn-
vapenhantering, anser han. Innan decenniet
ar over ska USA skicka en man till manen
och féra honom sakert tillbaka. Det beske-
det gav president John F Kennedy i maj 1961.
Atta &r senare infriades |6ftet nar Armstrong
och Aldrin reste den amerikanska flaggan pa
himlakroppens finkorniga yta. Kennedy vis-
ste att uppgiften skulle bli svar och att den
skulle kosta pengar - men landet gav sig den
pa att det skulle ga och skrev historia.

Nu vill Sveriges kanske framste klimat-
kdmpe pa de internationella arenorna, mil-
joprofessor Johan Rockstrom, att regeringen
satter ett liknande mal fér nar nationen en-
bart ska anvénda férnybar energi: - Vi ska
vara fossilfria till 2040, kosta vad det kosta
vill. Om det var brattom att fa forsta min-
niskan till manen - s3 &r det &nnu mer brat-
tom att na en fossilfri virld, siger han. For
att na framgang i det nya "Apollo-program-
met"” krdvs omfattande investeringar. En
transformation av flyget, en elektrifiering

hos 0ss om du dr
medlem i SVF och

’ Hilsofrdmjandet \' 0
(o,

.
Gryningen
Stockholms ekologiska hdlsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm

av transportsektorn, ett realiserande av
hoghastighetstagen, satsningar pa sjo-
farten samt ny teknik inom stalindustrin,
jordbruket och byggsektorn - for att namna
nagot.

Ett fossilfritt Sverige dr inte gratis, enligt
Rockstrom.

- Jag skulle vilja se lanefinansiering av in-
frastrukturen. Det &r sannolikt enda sattet
att klara det pa. Men det krdvs om vi ska
klara var andel i Parisavtalet. Han framhaller
att Sverige har statsfinanser som skulle halla
for uppgiften och att laneléget dessutom &r
bra just nu. - Det har &r en chans for Sverige
att ligga i fronten, sager han. | 2015 ars Som-
mar i P1lanserade Johan Rockstrém idén att
Sverige ska bli vérldens forsta fossilfria val-
fardsnation - ar 2030.

Nu sdger du 2040. Har du 6vergett 2030?
- Nej, det har jag inte. Tar vi hansyn till his-
torisk klimatskuld och att vi ar ett rikt land
géller 2030. Men det finns en stor osakerhet.
Vissa sektorer, som stalindustrin, kommer
ofrankomligen att slapa lite. 2030 &r trots
allt bara fjorton ar bort. - Jag tycker att man
kan sdga 2030 till 2040. Och da ska vi vara
hundra procent fossilfria inom nationens
grénser, utan uppkop av krediter i andra lan-
der. Tanken pa ett nationellt och "jordnara”

Apolloprogram till trots - Johan Rockstrém
har planer aven foér svensk rymdverksam-
het. Men medan Sveriges forste astronaut
i rymden, Christer Fuglesang, tillsammans
med liberala debattérer vill skicka ménniskor
till Mars, anser Rockstrom att resurserna
bor riktas mot klotet. - Jag har under flera
ar tyckt att det vore oerhért intressant om
Sverige kunde kliva in bland de akttrer som
bidrar med realtidsobservationer av miljo-
férandringarna pa planeten, sager han.

Pa forskningsminister Helene Hellmark
Knutssons (S) bord ligger sedan fjolarshos-
ten Rymdutredningen med férslag om en ny
nationell strategi. Och férre S-ministern Jan
Nygren har utrett fragan om en utbyggnad
av rymdraketbasen Esrange. Han kom fram
till att staten till en kostnad av 550 miljoner
dver tre ar skulle kunna ge basen kapacitet
att placera mindre satelliter i omloppsbana.
En sadan satsning skulle enligt Hellmark
Knutsson gora att Sverige blir en av tiotalet
nationer med uppskjutningsférmaga och
dérmed ge oss plats i de internationella sam-
manhang dér regelverk och uppférandekod
fér rymdfart beslutas. Fragan har diskute-
rats i regeringens innovationsrad dar Johan
Rockstrom sitter. - Genom en satsning pa
Esrange skulle vi kunna hjalpa till att fylla den
"trumpska” luckan och férbattra férmagan

( !«\ N
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Bragg - organic, ofiltrerad,
ra appelcidervindger med
den unika “mamman”

Den unika “mamman” kan
endast hittas i raw ofiltre-
rad dppelcidervindger och
ar egentligen den halso-
samma delen av &ppleci-

Bragg dppelcidervindger dr
full av kryddig &ppelcider,
naturligt valsmakande.
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Trump

att i detalj félja vad som hander pa planeten.
Luckan han talar om handlar bland annat
om att USA:s tilltradande president Donald
Trump sagt att han tycker att Nasa bor fo-
kusera pa rymden, snarare an jorden. Féljden
riskerar bli kraftigt sénkta anslag till myndig-
hetens klimatforskning, nagot som skulle bli
kannbart for hela varlden - som flitigt anvan-
der sig av Nasas data. Har anser Rockstrém
att andra lander har ett ansvar att kliva in:
- P& satt och vis har vi fatt aka lite snalskjuts
pa USA:s enorma engagemang i satellit-
teknologi. | stallet for att vara okunstruktivt
kritiska ar det dags fér Europa, Australien,
Kanada, Indien och Kina att ta stérre ansvar.
European Space Agency skulle kunna fa sin
stora rendssans nu.

Majligen kan Sveriges inflytande &ver
den har typen av fragor 6ka nar vi nu tar
plats i FN:s s&dkerhetsrad. Johan Rockstrém
framhaller vikten av att lyfta klimatfragan i
termer av sakerhet snarare &an miljo: - Det
handlar om att ha stabila samhallen. Ska vi
ha en chans att undvika konflikt, sakra fred,
ha framgangsrika och jamstédllda samhél-
len, garantera att vi inte far arabiska varar,
syriska kriser eller afghanska kollapser - da
galler det att ga tillbaka till ett sakert mano-
verutrymme pa planeten. Laget for klimatet
ar idag sa akut att fragan maste fa samma
dignitet som terror, krig och karnvapenhan-
tering, menar Rockstrom. Och for att lyckas
bor Sverige ta hjalp av likasinnade.

Och jo, det finns skil att ta klimatfra-
gan pa yttersta allvar. Det har inte minst
2016 visat. Det senaste aret ser ut att bli
det varmaste uppmiitta nagonsin och pa
bade Arktis och Antarktis har isarna natt
rekordlag utbredning. Sa hir siger Johan
Rockstrom om Nordpolens ovdntat héga
hosttemperaturer: - Plétsligt ser vi nagot
som &r d6verraskande och langt utanfor alla
prognoser. Tidigare och mycket kraftigare
an alla trodde. Det finns skal att vara vil-
digt orolig dver utvecklingen.

Det kan vara s3, menar han, att vi ndrmar
oss ett antal sa kallade tipping points - tros-
keleffekter - dar forandringarna i ekosyste-

Johan Rockstrom Chef for Stockholm Resilience Cen-

tre och professor i miljévetenskap vid Stockholms

universitet

men riskerar att bli oaterkalleliga och sjalv-
forstarkande. A andra sidan, poangterar han,
tycks varlden tippa 6ver aven politiskt. Rock-
stréms upplevelse just nu ar att det star och
vager. Parisavtalet ratificerades langt tidiga-
re &n nagon vagat hoppas pa och i Kigali folj-
des Montrealprotokollet (som syftar till att
skydda ozonlagret) upp med ett beslut att
fasa ut klimatpaverkande vateflourkarboner.
Samtidigt agerade den svenska regeringen i
strid mot Parisavtalet nar den valde att god-
kanna forsaljningen av Vattenfalls brunkols-
gruvor. Och nu riskerar USA-valet att backa
klimatbandet manga artionden. - Vi lever i
en vérld av paradoxer. Och det kanske inte
ar en slump. Det kanske &r ett bevis pa att vi
star dar och tippar. | det laget blir det ganska
stokigt. Klimataret 2016 har varit lite av en
berg- och dalbana.

_ Kallelse till
FORBUNDSMOTE
i Riksforbundet
Halsoframjandet 2017

TID S6ndag den 2 april 2017.
PLATS Halsans Hus, Fjallgatan 23 B,
Stockholm
MOTIONER Ska vara RHF:s kansli till-

_ handa senast 1 mars 2017.
ANMALAN Gors till kansliet senast den 1
mars 2017.

VALBEREDNINGEN - RHF
Du som medlem kan féresla dig sjalv eller
nagon annan medlem som ombud till
Forbundsmotet eller ledamot i styrelsen,
senast den 1 mars 2017.
Ar du intresserad av och har erfarenhet
eller viss kunskap om Friluftsfragor och/
eller komplementarmedicin. Vill du vara
med och bl.a. paverka beslutsfattarna
och/ eller sprida kunskap om dessa fragor.
Har du nagon bekant som du tror kan och
vill gbra en insats inom dessa omraden,
anmal honom/henne (fraga forst).
Hor av dig till Kurt Svedros,
kurt@svedros.se,
Lyktgrand 4, 183 36. Taby.
Tel. 08-5999 86 16.
Valkommen med forslag!

Kallelse till
SVF Stockholms
arsmote 2017

TID
Tisdag den 28 februari 2017, kl 14.00.
PLATS
Halsan Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm

Motioner till arsmétet
maste komma kansliet tillhanda senast den
8 februari, 2017.

KALLELSE
TILL SVFs RIKSMOTE AR 2017

Svenska Vegetariska Féreningen kommer att halla arets Riksméte i Stockholm.
DATUM 2 april 2017
PLATS Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm.
TID Matet borjar klockan 11.30 och beraknas sluta senast ki 16.
Motioner till Riksmotet maste komma kansliet tillhanda senast den 1 mars.
Anmalan om deltagande gors till rikskansliet i Stockholm senast den T mars.
Forfragningar besvaras via kansliet av Ewa Sangwall, 08-702 11 16.

VALBEREDNING - SVF
Féresla kandidater till Riksstyrelsen i Svenska Vegetariska Féreningen.
Berit Alveskar, sammankallande, 08-634 0122, 070-719 4110. Elsy Olofsson, 08-583 574 10.
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Varfor paverkar var mat klimatet?

1. Varfér dr vara matvanor viktiga for
klimatet?

Produktionen av livsmedel star fér nastan
en fjardedel av alla utslapp av vaxthusgaser.
Genom att tanka efter och ata mat som har
lagt utslapp nar den produceras kan vi gan-
ska |&tt minska klimatpaverkan.

2. Hur stora &r utsldppen fran den mat vi
ater i Sverige?

Livsmedel star for utslapp motsvarande
cirka 2 ton koldioxid/person i Sverige. Det ar
en femtedel av de 10 ton som konsumtionen
star fér per person har.

3. Hur mycket kott dter vi i Sverige?
Vifoérbrukar drygt 85 kilo kbtt per person och
ar i Sverige, i den vikten ingar ben. Nar det
galler rent kott ater vi drygt 50 kilo och till
det kommer drygt 20 kilo charkuterier som
korv och bacon per person. Sedan 90-talet
har var kéttkonsumtion ékat med 40 pro-
cent. For férsta gangen pa manga ar mins-
kade den nagot férra aret.

4. Varifran kommer utslippen som har
med mat att géra?

Den allra storsta delen, 80-85 procent, kom-
mer fran primarproduktionen, det vill séga
odlingen eller uppfédningen. Nér jorden bru-
kas frigors lustgas, en valdigt kraftig vaxt-
husgas, och idisslande djur som kor och far
rapar och fiser metangas, en annan kraftig
vaxthusgas. Aven ris ger upphov till utslapp
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av metangas, det beror pa att ris odlas i sy-
refattigt vatten och dar bildas metangas nar
vaxtdelar bryts ned.

Drivmedel till jordbruksmaskiner sléapper
ut avgaser. Nar ny jordbruksmark skapas ge-
nom att hugga ner regnskog och annan skog
frigérs stora mangder koldioxid.

Transporter och férpackningar av livsmed-
el star fér en mindre del.

5. Varfor har kott sa stora utslépp?

De héga utslappen beror pa att mycket av
den energi som finns i fodret forloras i dju-
rens metabolism. Till exempel gar det at
cirka sju kilo foder for att producera ett kilo
atbart griskott. Utslappen fran produktionen
av fodret koncentreras alltsa i ett kilo kott.
De olika djurslagen é&r olika effektiva pa att
omvandla foder till kétt och utsléappen skil-
jer sig mycket mellan olika kottslag. Notkott
ar klimatvarstingen med sina 26 kilo koldi-
oxidekvivalenter per kilo rent kétt, darefter
kommer lamm med 21 kilo, gris med 6 kilo
och fagel med 3 kilo. Mejerivaror har ocksa
hoga utslapp eftersom de kommer fran idiss-
lande djur.

6. Maste alla bli vegetarianer eller veganer
for klimatets skull?

Mat fran vaxtriket har generellt de allra lag-
sta utslappen men genom att ata mindre
kott och valja ett kott med lagre klimatpa-
verkan gar det att minska utslappen fran mat
kraftigt. Aven mejerivaror har klimatpaver-

(Vetenskap DN nov. 2015)

kan sa en diet pa vegetarisk mat men med
exempelvis mycket ost kan ocksa orsaka
hoga utslapp.

7. Varfor dr det viktigt att minska matsvinnet?
Eftersom var mat star fér en fjardedel av de
globala utslappen av vaxthusgaser &r det ett
enormt slGseri av resurser att omkring en tred-
jedel, 30-40 procent, av livsmedlen slangs.

Mycket ar dtbar mat som kasseras, det kan
bero pa att mordtter inte har ratt utseende
eller att mat narmar sig bast fére datum.
Férutom att spara pa klimatet och miljon &r
det ett sléseri med pengar. Enligt Livsmed-
elsverket slanger en familj i Sverige mat for i
genomsnitt 6 000 kronor per ar.

8. Vilket land dter mest kott?

USA &r det land dér man férbrukar mest kott,
cirka 124 kilo, per person. | Indien ats 4 kilo
och i Kina 58 kilo. | den berdknade vikten in-
gar ben. Genomsnittet for kéttforbrukning i
varlden ligger pa 42 kilo, ungefér halften av
EU:s genomsnitt som &r 86. Tittar man pa
véarldsdelar forbrukas minst kott i Afrika, 18
kilo. Sedan kommer Asien med 31 kilo, Eu-
ropa och Sydamerika med 77 kilo, Australien
med 113 kilo och Nordamerika med 118 kilo,

enligt statistik fran Jordbruksverket.
JANNIKE KIHLBERG, 2015-11-08

Hdlsofrdmjandet kréver att "Mat och klimat-

fragan” kommer upp pa dagordningen!
KURT SVEDROS



AKTIVITETSVECKA

med MARTIN och MAGNUS!
Var MA BRA vecka i Funisfjillen 2016 blev en succe...

MARTIN LIDBERG, tidigare Varldsmastare i brottning, vinnare av Let”s dance m.m.

samt MAGNUS NYLANDER, Medicine doktor, naringsforskare m.m.

leder var Tranings- och Vandringsvecka i Funasdalen, 2 till 9 September 2017.

Vi bor pa Hotell Fundsdalen med basta ldge mellan sjon och fjallgondolen.

Hotellet erbjuder pool, bastu och relaxavdelning.

Restaurangen serverar frukost och en 3 ratters middag med vegetarisk framtoning.

Daglig matsack till vara fjallvandringar och aktiviteter. | priset ingar Utflykter, Aktiviteter, Traningspass,
Filmaftnar, Inspirationspass samt Foreldasningar med Martin och Magnus. 2 dagars guidade utflykter till
Myskoxecentrum i Tannds samt besok till Mittadalens sameby.
Varmt Vilkomna

till en fargsprakande fjallvecka med aktivt friluftsliv

och halsa fokus! = 2 TILL 9 SEPTEMBER 2017
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epidemi
Det ér tydligen inte bara negativt

for klimatet med alla semesterresor
ut i viarlden utan dven resistenta
tarmbakterierna kan félja med

hem och stilla till problem for
familjemedlemmar. Denna utveckling,
borde krdva mer information fore
resan och forebyggande insatser

t ex med LactiPlus eller starka
immunférsvaret i allménhet innan

resan. Det verkar dven som att det ar
viktigt att vilja resmal. /RED.

Varje ar flyger omkring 13 miljoner personer
utomlands fran svenska flygplatser. Manga
kommer till-baka med resistenta tarmbak-
terier. Bakterierna kan till exempel finnas pa
handerna eller i mat eller dryck, sager infek-
tionslékaren Martin Angelin.

Prover som togs innan ett hundratal bli-
vande l&kare, tandlakare eller sjukskoterskor
akte utomlands for studier eller praktik vi-
sade att 7 procent hade antibiotikaresistenta
tarmbakterier. Nar de kom tillbaka fran re-
san, hade andelen okat till 35 procent. De
flesta av de drabbade hade varit i Asien.
- En del blev valdigt bekymrade, berattar
infektionslékare Martin Angelin som gjorde
studien i samarbete med forskarkolleger
vid institutionen for klinisk mikrobiologi vid
Umea Universitet. Resultaten baseras pa
enkéatstudier och presenterades i Angelins
avhandling i medicin 2015.

Resmalet viktigaste riskfaktorn

Bakterier som har férmaga att inaktivera
klassiska antibiotika som penicilliner, mo-
nobaktamer och cefalosporiner, upptacktes
i tarmfloran hos befolkningen férst i Spanien
och sedan Portugal i bérjan av 2000-talet.
Dessa resistenta tarmbakterier kallas ESBL-
bakterier, dar ESBL &r samlingsnamnet for
6ver 500 olika enzymer som kan bryta ner
antibiotika. Risklander. Undersékningar visar
att 79 procent av besokarna till Indien kom
hem med antibiotikaresistenta tarmbak-
terier. Motsvarande siffror for Egypten é&r
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50 procent och Thailand 22 procent. Kalla:
Vardguiden.

Férekomsten av ESBL-bakterier var till en
borjan lag men har fortsatt att 6ka kraftigt.
De geografiska skillnaderna &r stora - 5 till
10 procent av befolkningen i Europa bar pa
ESBL-bakterier, 6ver 60 procent i Sydosta-
sien vilket syns i resultaten i studien vid
Umed Universitet. Ingen av de undersdkta
studenterna som akte till andra varldsdelar
kom hem med resistenta bakterier. ESBL-
bakterier i tarmen ger inga symtom men
kan orsaka till exempel urinvagsinfektion
och blodférgiftning nar de hamnar pa fel
stalle. De typer av antibiotika som vanligen
anvands for att behandla sadana infektioner
ar inte verksamma mot ESBL-bakterier. Sve-
rige har jamfért med manga andra lénder en
ldgre anvéndning av antibiotika bland bade
djur och ménniskor och mindre bekymmer
med resistenta bakterier. Men aven har 6kar
de resistenta bakterierna och orsakar pro-
blem. - ESBL-bakterierna var forr en raritet
men &r idag en realitet, kommenterar Martin
Angelin.

ESBL star for "extended spectrum beta-lac-
tamases”, en sorts enzymer som bryter ner
de viktiga antibiotikatyperna penicilliner och
cefalosporiner. Bakterier som bildar ESBL &r
motstandskraftiga (resistenta) mot dessa
lakemedel.

Tyst epidemi
De flesta marker inte att de bar pa resi-

stenta bakterier. Fran fédseln och hela livet
igenom bér vi alla pa bakterier pa huden,
i vara luftvagar och i tarmen. Dessa bak-
terier utgor var sa kallade normalflora och
gbr mycket nytta. Om resistenta bakterier
kommer in i normalfloran behover bararen
inte bli sjuk av dem, men kan daremot spri-
da resistenta bakterier vidare.

Ta inte antibiotika nar du ska resa!

Nar du tar antibiotika slas vanliga bak-
terier i tarmfloran ut. Det ger resistenta
tarmbakterier fordel. Antibiotikaresistenta
bakterier kan ge olika former av infektio-
ner, till exempel blodférgiftning, urinvags-
infektion, hudinfektion, hjartklaffinfektion,
skelettinfektion - infektioner som blir
mycket svara att behandla nar inte anti-
biotika fungerar. Exakt hur det gar till nar
manniskor blir koloniserade av resistenta
bakterier vet forskarna inte, men bakte-
rierna kan finnas pa hdnderna eller i mat
och dryck. Fére avresan blev studenterna
uppmanade att bland annat tvatta han-
derna ofta, bara dta mat som serveras ry-
kande varm och enbart dricka vatten som
har kokats. Men reseraden rackte inte.
Sju av tio studenter drabbades av resedi-
arré, vilket i sig ar en riskfaktor for att bli
koloniserad med resistenta tarmbakterier
(eftersom de lattare far faste nar den egna
tarmfloran &r utslagen). Antibiotika kan
kurera diarrén men Okar samtidigt risken
for resistens.- Man bér om mojligt undvika



antibiotikabehandling utomlands, tycker
Martin Angelin, eftersom anvéndning av
antibiotika 6kar risken fér utveckling och
spridning av resistenta bakterier.

Kan dverforas inom familjen

Varje ar flyger omkring 13 miljoner per-
soner utomlands fran svenska flygplatser.
Manga kommer tillbaka med resistenta
bakterier. Friska individer paverkas inte av
att vara barare, men bakterierna kan 6ver-
foras till familjemedlemmar, som kanske
inte ar lika motstandskraftiga. - Den som
nyss varit i omraden med en hog andel re-
sistenta bakterier bor tala om det for sin
lakare, eftersom det kan paverka val av
antibiotika, sager Martin Angelin.

TEXT: CARIN MANNBERG-ZACKARI,
PA UPPDRAG AV FORSKNING.SE

Skydda dig fran
smitta pa resan

At val genomstekt eller kokt mat,
undvik raa skaldjur och ra fisk samt
mat som statt framme linge. Skala
eller skolj frukt. Tvatta alltid han-
derna innan du iter. Vilj vatten fran
obrutna plast- eller glasférpackning-
ar alternativt kokat vatten. Massage
pa stranden ir en hdogriskaktivitet.
Resistenta hudbakterier sprids latt
den vagen. Det racker med en liten
skrama i huden for att bakterierna
ska fa faste och bakterierna gar inte
att duscha bort efterat. Vig noggrant
for- och nackdelar med planerad vard
eller operationer utomlands. Medi-
cinsk turism, till exempel skdnhetso-
perationer i lagprislander blir allt
vanligare men innebdr stora risker.
Avvakta med resan om du tror att du
kan komma att behéva uppséka vard
utomlands. Om du har ett nedsatt im-
munférsvar kan det vara bra att dis-
kutera med din ldkare innan du bokar
en resa. Fundera innan du reser med
spadbarn till hégriskldander. Spadbarn
har inte samma motstandskraft som
vuxna och har ocksa svarare att klara
av uttorkning och svara infektioner.
/KALLA: VARDGUIDEN

Tidningen the Guardian har listat de om-
raden inom miljé som kommer att fa mest
uppmarksamhet under det kommande aret.

Nar forhandlingarna om Brexit séatter
igang pa allvar kommer de att paverka bade
Storbritannien och EU. Brittiska boénder
kommer att paverkas av minskat jordbruks-
stéd och det finns en chans att politikerna
forsoker rulla tillbaka eller féorhandla bort
det naturskydd som finns inom ramen fér
EU:s miljolagar. | sa fall kommer de dock att
mota ett starkt motstand fran allmanheten.

Luftféroreningar blir en viktig fraga i Eu-
ropa. | Paris véntas flera dagar dar trafiken
begransas till halften for att man ska fa ner
de hdga halterna luftféroreningar. | Storbri-
tannien kommer regeringen, i enlighet med
ett domstolsbeslut, att behtva lansera en
plan f6r hur man ska klara av att halla sig till
EU:s gransvarden.

Fler stdder kommer att félja Paris, Madrid,
Aten och Mexiko City och férbjuda diesel-
fordon i stadsk&rnorna, samtidigt kommer
fler stader att satsa pa att bli fossilfria inom
30 ar.

Fortfarande haller varlden andan i véntan
pa att se om Donald Trump kommer att
dra tillbaka USA fran Parisavtalet. Om USA
drar sig ur kommer Kina att bli det land
som tar 6ver ledarskapet nar det kommer
till klimatfragor. USA kommer i sa fall att
hamna i onad bland de lander som féljde
Obamas ledarskap under férhandlingarna
infor klimatavtalet 2015. Med Trump som

president vantar sig manga amerikanska
klimatforskare att fa se forskningsanslag
indragna.

Under 2016 sag vi hur vaderfenomenet "El
Nifio” varmde upp Stilla havet och bidrog till
torka och hbga temperaturer i stora delar
av Afrika, Latinamerika och Sydéstra Asien.
Under 2017 kan vi vanta oss att ett svagare
fenomen an El Nifio, kallad "La Nifa", kyler
ner Stilla havet med mer nederbérd och
svalare temperaturer &n vanligt pa stora
delar av jordklotet.

Forlusten av djurarter forvantas fortsatta
under 2017. Trots att fler och fler djur ham-
nat pa Internationella Naturvardsunionens
réda lista, och trots att man arbetar aktivt
for att motverka tjuvjakt och olaglig handel
med djur och djurdelar sa hotas fler arter av
utrotning. Under 2017 géller det bland an-
nat orangutangen fran Borneo, den sydkine-
siska tigern, jatteuttern, Amur-leoparden,
den svartfotade illern och Darwinraven.

Havsskyddet kommer att hamna hogt upp
pa den politiska agendan i och med FN:s
forsta havskonferens som arrangeras i juni.
Fokus kommer att ligga pa plasten i havet,
overfisket, effekterna av klimatférandring-
arna och behovet av fler marina national-

parker.
27/12-16 LINA ROSENGREN
lina.rosengren@aktuellhallbarhet.se
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Butik,

Kallan Ekobutik

Halsotek

Ekodirekt www.ekodirekt.se
Life Din Halsobutik
Flemingsbergs Hélsokost
Halsokraft

Gréna Boden AB
Homeopaticentrums Halsobutik
Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala halsobutik

Kvilles Halsokost
Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Halsokost
Halsokraft

Lenas Halsokost

Naturligtvis, www.naturligtvishallekis sel

Life Hélsa foralla

Inga-Lills Vitalbod

Jarpens Halsokost
Halsoteket

Life Hélsobutiken

Sofimar, ekobutik, www.sofimar.se
Kinna Halsokost

Life Halsobutiken

Leksands Halsokost

Life Halsobutiken

Life Halsokost

Life Halsokost

Bio Sols Halsobutik
Dermanord

Dr Wallacks Hélsoprodukter
(Green Queen, www.greenqueen.eu
Hélsobutiken Ma Bra

Jarls Halsokost

Nature, Caroli city

ABC Hélsokost
Halsopunkten

Life Halsobutiken
Halsogarden

Center for Helhet & Héllsa
helhetscenter@hotmail.com
Skurups Halsokost
Gryningen

(Gréna Hornet AB

Herbamin

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

Pierias Livs Saluhallen
Primdr
Halsokostbolaget
Leruddens Ekologiska
Butik Vitamin

Végétale Scandinavie

Life Hélsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvrd
Life Halsobutiken

Visby Halsokost (Gikoria)
Grona Gavan
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L = Butiken har livsmedel

Observera! Ej pad redan rabatterade varor

L Adress Ort Tel Rabatt
L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpalivs 7%
S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
L G:aTyresov. 374 Enskede 08-600 1520 5%
L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
L Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg ~ 08-7111516 10%
L Flandr Nygatan 21 Gévle 026-12 8333 10%
L Vasaplatsen 13 (oteborg 031-1388 88 10%
L Koopmansgatan 3 (Goteborg 031-68114 90 10%
Kapellplatsen 1 (oteborg 031-203099 10%
L Solrosgatan 5 Goteborg 031-253289 10%
Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 5110 10%
L Kvilletorget 16 (Goteborg 031-515366  Endast pa livs 10%
Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10%
L Konvaljeg 2 (6teborg 031-2296 70 10%
L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
L Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10%
L Stationshuset Hallekis Hallekis 0510-54 07 30 10%
Hogdalsgéngen 26 Hogdalen 08-647 1008 10%
Véstra Vdgen 60 Hono 031-9658 10 10%
Strandvagen 8 Jarpen 0647-611015 10%
L Smedjegatan 15 Jonkping 036-715959 10%
L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
L Jémvégsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
L Hantverkaregatan 5 B Leksand 0247-12970  Endast pé livs 10%
L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10%
L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Linnégatan 24 Limhamn 010-543 3645 10%
Ekholmens Centrum Linkdping 013-157552 10%
Davidshallsg 2 Malmd 040-6115200 10%
Krusegrand 42 C Malmé 070-423 0950 10%
Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmé 070-694 53 12 10%
Sallerupsv 2 Malmé 040937120 10%
L Davidshallsgatan 7 Malmg 040-61176 55 10%
Storakvarngatan 57 Malmo 040-23 6140 Over 200 kr 10%
Urbergsgatan 90 Norrkgping 011-162090 5%
L Gamla Radstugug 36 Norrkdping 011-2389 00 5%
Rédhusgatan 26 Nassjo 0380-18390 10%
Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Langrevsg. 72 Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
L Jamvégsg 7 Skurup 0411-43240 10%
L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5%
L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10%
L Gullmarsplan 1 Stockholm 08-910474 10%
L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10%
Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-2100 86 10%
Fleminggatan 11 Stockholm 08-654 68 69 10%
L Hétorget Stockholm 08-214384 10%
L Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
L Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
L Kérvsta Skola Stodev. 59 Stode 0691-101 44 10%
L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik
L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10%
Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10%
L Myggdalsvagen. 30 Tyreso 08-7421019 5%
L N. Drotininggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10%
L Sodervdg 6 Vishy 0498-24 00 83 5%
L Nygatan 14 0-vik 0660-855 20 10%

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pd Hagabion) Linnégatan 21
Grona Ekologisk Caféet. Nordenskicldsgatan 7 A
Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22

Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv 30/Simrishamnsg 42

Vegegarden Rorsjogatan 23
Hermans Hojdare Fidllgatan 23 B
Legumes Hornsgatan 80
Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29
Frojas Sal, www frojassal.se Béverns Grand 24

Egenvard

Andevid Kurs- o Researrangdr AB, Bystugev. 9
kurortsresor med mindfulness, www.andevid.se,
4WellnessSweden, tillskott kurser — Sjobacken 34
www.4WellnessSweden.se

Arneldfs massage, friskvard, rehab Sirapsv. 3
EcoBeauty by Sofimar Jamvégsg 9
www.sofimar.se

Anette Einar, Homeopati, massage ~ Forsa Bruk
Kognitiva samtal, kostillskott
Reikicentrum Lidkdping
www.reikicentrum.se
SannBalans, vdgledning, healing ~ distansbehandling
www.sannbalans.se

Elisabeths Friskvard, massage
www.elisabethsfriskvardspraktik se
Lilian Sy homeopati och zonterapi  Ekudden
wwwiliansy.se

Nasunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4B

Fabriksg. 4

(stanvag 69

Arekullevégen 1

Langrevsg. 72

www.chiroform.se

Sundhetskompaniet - massage  Kungsholmsgatan 40
www.sundhetskompaniet.se

Hjrtkraft-Rosenmetoden Astgatan 155

Arneldfs massage, friskvard, rehab  Jungfug. 18
Carina Lingman, ansikts/fotmassage ~ Havreg. 10
Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16
wwwalthealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
WWW.ZONSense.com
(Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Kopmang 18
WWw.greenmama.se

Frejgatan 58

Hélsohem
Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnas

Kurser

Yogakallan-Friskvard i Bords Torgilsgatan 23
Center for Helhet & Halsa Langrevsg. 72
helhetscenter@hotmail.com

Atelje Néra konstkurser Upplandsgatan 9

Levande Fida Kur & Kursgérd
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle DrHjort gata 4 A
Ocean Sport, Néitbutik for sportkléder

oceansport.se@telia.com  www.oceansport.se
FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd
www.fkhumlan.org

Resor
Andevid Kurortsresor, se ocksa "Egenvard”, Bystugev. 9
www.andevid.se

Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 31r
www.svenskahalsoresor.se

Sundavists Resor Bussplan
www.vandringsresor.com 5%

Wi-resor Birger Jarlsgatan 41A
WWW.WIresor.se
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Se hemsida eller ring mobil
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(Goteborg 031-4263 32
Goteborg 031-704 88 23
Limhamn 040-161710
Malmd 070-694 5312
Malmé 040-61138 88
Stockholm 08-643 9480
Stockholm 08-669 35 35
Stockholm 08-658 55 55
Uppsala 070-788 68 43
Leksand 0708-69 22 55
Hasselby 070-586 16 29
Hokardngen ~ 070-497 3155
Karlstad 070-17258 38
Katrineholm ~ 070-21420 20
Lidképing 070-13044 24
Malmd 070-228 1068
Malmd 040-16 02 92
Nacka 070-664 62 13
Ndsund 0304-24043
Saltsjobaden  070-499 90 81
Solna 070-842 3997
Stockholm 073-74700 20
Stockholm 070-63124 36
Stockholm 070-497 3155
Stockholm 073-98079 33
Stockholm 070-934 92 12
Stockholm 073-8131749
Sundsvall 060-12 4065
Leksand 0247-645 60
Bords 070-728 7007
Saltsjobaden  070-499 90 81
Stockholm 08-4410040
0735-744 377
(Goteborg
Helsingborg ~ 0733-666 111
Stockholm 08-7771994
Leksand 0708-69 22 55
Kalmar 0346-233 40

Mariehamn, Aland

Stockholm 0771-143030
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LANDI

sa slar klinr

Klimatférandringarna kommer att fa stora
effekter for den ekonomiska tillvéxten i varl-
den och effekterna kommer att sla ojamlikt.
Medan de rikare landerna blir allt rikare, kom-
mer de fattiga att bli allt fattigare. Det visar
en grupp amerikanska forskare som studerat
klimatférandringarnas effekt pa ekonomin.
Det finns manga anledningar till att extrem
hetta &r daligt fér ekonomin, nagra av de vikti-
gaste kan sparas till det méanskliga beteendet.
Nér det ar for varmt blir ménniskor mindre
produktiva och vid extrem hetta kan det vara
omoijligt att arbeta 6verhuvudtaget. Tidskrif-
ten MIT Technology Review har uppmérk-
sammat en grupp forskare vid universiteten
Stanford och Berkley som tittat pa historiska
data for att fa kunskap om hur temperaturen
paverkar olika aspekter av ekonomin. Fors-
karna drar slutsatsen att den genomsnittliga
globala inkomsten vid arhundradets slut kom-
mer att ligga 23 procent lagre &n den hade
gjort utan klimatférandringar. Men de nega-
tiva effekterna av en uppvarmd vérld kommer
att vara ojamnt fordelade. Medan ett antal
nordliga lander som Ryssland och stora de-
lar av Europa och Kanada kan tjana pa hojda
temperaturer sa blir effekterna fatala fér stora
delar av Afrika, Latinamerika och Asien.
Enligt Solmon Hsiang, professor pa Berk-
ley och en av de som undersoker klimatfor-
andringarnas effekter pa varldsekonomin, sa
kommer vi att fa se en massiv omstrukture-
ring av varldsekonomin, de redan rika lander-
na kommer att bli allt rikare, medan de fattiga
l&dnderna blir fattigare. Redan 2050 kommer
effekterna att vara tydliga. Stora delar av det
sodra halvklotet kommer att ha ett klimat
som ar fér varmt for att man ska kunna ha en
gynnsam ekonomisk tillvéxt. Vid arhundra-

dets slut kommer medelinkomsten bland de
60 procent av varldens fattigaste att ligga 70
procent lagre &n den hade gjort utan klimat-
forandringarna.

Klimatférandringarna kommer att fa manga
andra konsekvenser, som extrema véaderhan-
delser av olika slag, och de kommer ocksa att
paverka ekonomin negativt, men genom att
studera enbart temperaturen kan Solomon
Hsiang och hans kollegor dnda skapa sig en
bild av hur den ekonomiska utvecklingen
kommer att se ut om nagra fa decennier.
Till skillnad fran extremvader vars effekt &r
svarare att forutsdga sd har stigande tem-
peraturer en relativt konstant effekt pa olika
faktorer som driver ekonomin. Nar tempera-
turerna okar till mellan 20 och 30 grader sa
sjunker saval skérdarna som tillgangen pa
arbetskraft och arbetarnas produktivitet dra-
matiskt. Aven i de rikaste och mest tekniskt
avancerade landerna kommer man att kdnna
av de negativa effekterna menar Hsiang, som
hanvisar till studier som visat att en dagstem-
peratur pa dver 30 grader, i ett genomsnittligt
county i USA, kostar 20 dollar per medbor-
gare i férlorad inkomst.

Att temperaturen paverkar produktiviteten
ar inte ett okant fenomen. Redan i bérjan av
1900-talet gjordes studier for att forsta vilken
som var den optimala temperaturen for fa-
briksarbetare och soldater. Men tillgangen pa
historiska data, i kombination med mer avan-
cerad teknik for dataanalys gor det mojligt att
jamfora den ekonomiska utvecklingen i olika
lander med medeltemperaturen fran 1960 till
2010. P4 sa satt kan man se hur klimatférand-
ringarna kommer att paverka den ekonomiska
tillvéxten under resten av arhundradet om ut-
vecklingen fortsatter pa samma séatt.

Aven om klimatférandringarnas effekt pa
varldsekonomin &r det forskningsomrade
som roner storst uppmarksamhet, finns det
ocksad andra effekter av temperaturhgjning-
arna som fler borde intressera sig fér menar
Solomon Hsiang. Han och hans kollegor har
undersokt hur det manskliga beteendet pa-
verkas av hojda temperaturer och man har
kommit fram till att det har negativa effekter
fér hilsan, saval som for socialt beteende dar
man kan konstatera att htga temperaturer le-
der till 6kat vald och dédlighet.

Vinnare och forlorare bland varldens ldnder
2099

Klimatférandringarna véntas fa stor paver-
kan pa den globala ekonomin men effekterna
kommer att vara ojamnt fordelade. Medan
temperaturékningarna kommer att gynna
ekonomin i vissa lander, kommer de att fa fa-
tala konsekvenser fér andra. Har ar de lander
som blir de stérsta vinnarna och férlorarna ar
2099, om utvecklingen fortsatter som idag.
Vinnare:

1. Mongoliet BNP + 1413 procent

2. Finland BNP + 516 procent

3. Island BNP + 513 procent

4. Ryssland BNP + 419 procent

5. Estland BNP + 259

Forlorare:

1. Saudi Arabien BNP -96

2.0man BNP -94

3. Irak, Pakistan BNP -93

4. Nicaragua, Surinam, Guinea, Indien BNP
-92

5. Venezuela, Guyana, Nigeria, Benin, Elfen-

benskusten, Sierra Leone BNP -91
3 JANUARI 2017 LINA ROSENGREN
lina.rosengren@aktuellhallbarhet.se
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Tidigare dverlakaren
pa Tallmogarden

- borde blivit utnamnd till professor i komplementarmedicin!

KARL-OTTO FODDES 1930 i Tyskland inom
en lakarfamilj, med en stréng fader. Han ska-
dade sig tidigt som barn i foten pa en glas-
ruta. Det var osdkert om han skulle fa behalla
foten, men man lyckades ordna skadan. Men
ett visst besvér har Karl-Otto alltid haft se-
dan dess nar han gar. Nu vid fyllda 85 sa har
foten paverkat honom mer, s& han rakade
ramla och slog i hoften. Darfor sitter han i
rullstol men &r i 6vrigt pigg. Tyvarr far man
inte den rehabiliteringshjalp som behovs i
sjukvarden idag - bl.a. med gangtraning. Sa
han flyttade fran sitt hus med trappor och en
brant tomt till ett dldreboende. Han far bra
vegetarisk mat och trivs bra med personalen
och sitt rum.

| december var vi nagra som halsade pa
honom bl. a. Theo Wikstrém, (samtalar med
Karl-Otto pa bilden), Ivo Henriksson, Wil-
helm Jilke och undertecknad, Kurt Svedros.
Han blev glad att traffa oss maérkte jag da
han vinkade och sken upp pa langt hall nar
han sag oss. Vi pratade om gamla tider och
han har fortfarande kvar sitt goda humaor och
minns det mesta som vi tog upp vid samtalet.

Jag har haft kontakt och samarbetat med
Karl-Otto anda sedan 1950-talet. Ett minne
var nar han lag i "lumpen” pa Sjokrigsskolan
i Nasby Park i Taby. Da kom han en dag upp
och halsade pa mig i mina féraldrars hus i
Roslags Néasby. Det blev en intressant traff,
med grahamsbullar och saft. Han akte Vespa
(som var nytt och modernt da) sa innan han
akte tillbaka till Sjokrigsskolan fick min syster
aka en svang runt Roslags Nasby. Sedan har
vi under aren ordnat kurser, féredrag m.m.
Redan pa Halsohemmet Kiholm var han var
lakare samtidigt som han var Stadslékare i
Sodertalje (1960-1972). Nar vi flyttade till
Tallmogarden i Dalarna sa foljde Karl-Otto
med. Férutom ldkare pa Tallmogarden sa
var han barnlékare i Sunnansjo en period i
bérjan. Sedan blev belastningen for hog pa
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halsohemmet. Han &r nog en av de bredast
utbildade |&kare som finns i vart land. Bl.a. i
biologisk medicin och ett stort antal kurser
med praktik i Tyskland. De ligger &n idag
langt fore Sverige nar det géller komplemen-
tar medicin, homeopati, badterapi m.m. Han
var en mycket uppskattad skribent och fore-
dragshallare. Med sitt stora kunnande och
langa erfarenhet, s& kan Karl-Otto &n idag ge
ett och annat hélsotips till vanner och kam-
rater pa dldreboendet.

Fran en intervju med Karl-Otto gjord av
Lotta Skoglund fér ProSana saxar jag en del,
for att visa hans storhet och ge bade gamla
medlemmar och nya en bild av en av Sveri-
ges stora halsopionjarer bredvid Are Waer-
land (grundaren av Halsoframjandet) som
tillsammans med Karl-Otto, dels gav svens-
ka folket kunskap om rakostens betydelse fér
halsan och som en viktig del i férebyggandet
av sjukdomar.

Intervju med Karl-Otto Aly

Karl-Otto Aly, nestorn bland svenska kom-
plementarmedicinare, har fyllt 75 och alla
hans aldrar finns narvarande i honom samti-
digt. Den plirige och busige lillgrabben tittar
fram titt som tatt. Det skarpa intellektet och
logiken &r narvarande. Den varmt inkannan-
de och vise gamle hévdingen i honom do-
minerar. P& hans mottagning i Halsans Hus
Over ett glas Pro Viva Active ser vi bakom
honom i bokhyllan bl.a. Naturldkemedels-
boken med nyheter om antioxidantforskning
och skolmedicinens FASS. Vart méte blir
som en kajakfard i okanda vatten. Det bla-
ser upp och mojnar, glider vidare pa rutin en
stund och kraver plétsligt en total narvaro
och kéansla for nuet.

-Jag hade en svar barndom med krig, bom-
ber, stryk och forluster. Det skadade mig pa
djupet. Jag har gatt i psykoterapi for att kom-
ma till ratta med mig sjélv. Men min svara

barndom paverkar mig fortfarande. - Under
min ungdom kom jag att ifragasdtta mina
villkor och radande férhallanden. Jag har all-
tid darefter konsekvent férsokt att leta efter
sanningen, samtidigt som jag starkt miss-
tror alla som sdger sig ha hittat den. Och jag
larde mig att vara "férbannat duktig” for att
duga. Hans bakgrund larde honom senare
att som fardig doktor lyssna till hela mannis-
kan, fraga efter hela hennes berattelse, inte
bara enstaka symtom.

Halsororelse och buddism

Hans intresse fér naturmedicin vaknade re-
dan under lékarstudierna. Han kom i kontakt
med hélsorérelsen och buddismen. Han l&r-
de sig vikten av kéarlek och vérdnad for livet
och respekt for allt levande. - Jag larde mig
att gora det basta jag kan och vara &rlig mot
mig sjalv och andra. Det &r viktigare an be-
rommelse och vérldslig framgang.

- Aven om ett och annat i Are Waerlands
hélsofilosofi visat sig inte vara helt ritt,
sa dr grunden &dnda ritt, siger Karl-Otto.
Sjukdom &r resultatet av manga olika or-
saksfaktorer som arftlighet, olamplig kost,
miljogifter, forsurade marker, tillsatser i
maten, antibiotika, stress, olosta konflik-
ter, alkohol och rokning. De framkallar i
sista instans fria radikaler som go6r oss
sjuka. Han dr darfér en varm tillskyndare
av "antioxidativt” verksam mat och kost-
tillskott vid behov.

- Det dr storre risk for brister ndr man blir
aldre, eftersom upptaget av alla ndringsam-
nen férsamras med aldern. Men kost och
motion ar nummer ett. Sjilv springer han
gdrna i skogen och jobbar i sin dlskade trad-
gard. Han rér sig snabbt och vigt, men visst
har han lite ont i kndna ibland av begynnan-
de artros. - Det blir battre av gymnastik och
stavgang, sager han. Stavarna avlastar kni-
na och smartorna blir mindre av motionen.



Lqﬁﬂnlogénjéﬁgi
. vag tillhalsa

Praktisk biologisk medicin
avdrKarl-Otto Aly

Férdumning och darskap

Jag fragar honom vad han ser som det stors-
ta hotet mot folkhalsan. Jag véntar mig ett
svar som handlar om avsaknad av grénsaker
och langpromenader. Men svaret blir ett helt
annat:

- Det storsta hotet dr den allmdnna for-
dumningen, manniskans andefattiga liv
med influenser fran skripfilm, TV, littera-
tur och underhallning. Den utbredda omed-
vetenheten och okunskapen om hur vi ska
leva och skéta vara relationer och lira kén-
na oss sjalva.

- Pa ett globalt plan &r jag pessimistisk om
utvecklingen. De flesta plockar bara kosme-
tiskt med sitt. Det ar helt befangt att som
Bush satsa manga miljarder dollar pa karn-
vapen, rymdraketer och stjarnornas krig i
stallet for att motverka den globala fattigdo-
men och dérmed bl.a. grogrunden for terro-
rismen. Till och med en dare som han borde
forsta att skriva under Kyoto-avtalet och
satsa pa att ta till vara i stallet for att féroda
jordens begransade resurser. - Jag fragar mig
hur vi ska hantera den har markliga tillvaron

Prisbelént!

ZOTTER fortsatter att ta hem priser
och utmarka sig for kvalitet och
smak i varldsklass.

2 guld, 8 silver och 5 brons
pa Academy Chocolate
Award i London.

Handgjorda fyllda 70g
Manga nya bitar med
spannande fyllningar,
vegan

i en artificiell vérld med ett sa stort kommer-
siellt tryck? Dar vi inte far lara oss att han-
tera relationer och konflikter karleksfullt, inte
heller hur vi ska dta och motionera.

-Vi har distanserat oss fran naturen och
de naturliga relationerna. Men vi ar konsti-
tutionellt fortfarande stenadldersménniskor
och ska inte leva i en helt "vadderad" miljo.
Vi ska tila sol, vatten, regn och kyla. Vi ska
inte ata for mycket varje dag. Det &r bevi-
sat att ménniskor som lever pa en knapp
men fullvirdig kost ar mycket friskare dn
vi. Overgddning speciellt med skripmat
leder till sjukdom.

Nér det galler komplementarmedicinen
i Sverige ar jag optimist pa lang sikt. Vi ar
pa vag mot en punkt da det materialistiskt
inriktade oOverflodssamhallet och den ma-
terialistiska manniskosynen och medicinen
kommit till vags &nde. Da véxer behovet av
en humanististiskt och ekologiskt, biologiskt
orienterad medicin.

Skyll inte allt pa arvet!
- Lakemedelsindustrin vill fa in oss i livs-

langa beroenden av deras preparat. Hela
var vanliga medicin bérjar i fel ande med
att se pa symtomen, inte pa orsakerna. Nu
blir det ocksa mer och mer vanligt att skylla
pa arvet. Det ér ett bekvimt sitt att slippa
ansvar. Men arvet dr inte ensamt ansvarigt
i de flesta fall av sjukdom, utan slar oftast
till férst nir vi lever fel. Och vi vet ocksa
att en felaktig livsstil, till exempel mycket
alkohol, r6kning, skrapmat och stress i sin
tur paverkar generna och arvet.

Tallmogarden

Karl-Otto var medicinskt ansvarig i 25 ar pa
halsohemmet Tallmogarden - fran borjan till
slut. Han tycker an idag att verksamheten
dér inneholl mycket gott och hade en fantas-
tisk personal.

- Da kostade en vecka med allt pa Tallmo-
garden cirka 5 000 kronor. Ett dygn pa inten-
siven kostade da cirka 25 000 kronor. Tank
sa manga manniskor som kunde fatt hjalp for
alla dessa pengar satsade pa akuta "brand-
karsinsatser”, och hur mycket akut- och kro-
nikervard man skulle ha kunnat spara genom
att hjélpa 1000-tals manniskor att lara sig
hur man kan skéta sin halsa och férebygga
sjukdomar. Sa det &r klart att det [6nar sig att
satsa pa friskhet och friskvard.

Men han ser idag ocksa att man da inte
hade tillrackligt djupa kunskaper och insikter
i psykologi och psykoterapi.

Hela intervjun gar att |dsa pa - 2000-Talets
Vetenskap, www.2000taletsvetenskap.nu/
gammalt/nyheter/intervjualy.htm.

Frdn Karl-Otto Aly vill jag framféra en

héilsning till alla gamla véiinner
KURT SVEDROS

FairTrade, EKO och Bean to Bar

FAIRTRADE

Labooko 2x35g
Allt fran 100% till vit,

vegan.

Se inkdpsstallen pa var hemsida

Li N D ROOS +019-331510 - www.lindrooshalsa.se/zotter-choklad
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oesove: RODBETSJUICE
hjalper hjartsviktspatienter

Fakta rédbetsjuice...

* Ger 6kad genomblédning till hjarnan

* Minskar risk fér demens och aderforkalk-
ning

« Okar muskelstyrka och ork pa bara nagra
dagar

= Haller kérlens vaggar friska och motverkar
proppbildning

= Sanker blodtrycket bara timmar efter intag

* Gor att kroppen behéver mindre syre

* Ger samma forbattring for hjartsviktspa-
tienter som hos elitidrottare
Mer dn en kvarts miljon svenskar lider av

hjdrtsvikt, en sjukdom som kraftigt kan be-

grdnsa livet och som idag férknippas med hég

dadlighet.

Amnet nitrat, som det finns mycket i rod-
betor, har intresserat vetenskapsmén varl-
den 6ver under de senaste aren. Nitrat om-
vandlas till kvaveoxid, vilket gor att kroppen
beh6ver mindre syre och kan anvdnda det
syre det har mer effektivt genom ett okat
blodgenomfléde. De vetenskapliga rappor-
terna kring dmnet nitrat borjar bli manga.
Har foljer ett axplock:

Manga hilsoeffekter

En studie pa Karolinska Institutet som pu-
blicerades 2012 visade till exempel att mus-
kelstyrka och ork 6kade markant hos friska
personer redan efter sex dagar (1).

I North Carolina i USA har forskare visat pa
en Okad genomblddning till hjarnan, vilket
minskar risken fér demens och aderférkalk-
ning (2). Nitrat haller blodkarlens vaggar
friska och motverkar proppbildning.

| England har en studie visat att blodtrycket
sjunker med 10-15 procent redan inom nagra
timmar efter att man druckit rédbetsjuice
(3). Nitrat omvandlas till kvaveoxid i krop-
pen vilket utvidgar blodkarlen, darfér mins-
kar trycket.

En studie gjord vid Mittuniversitet 2011 vi-

sade att fridykare som druckit rédbetsjuice
Okade sin férmaga att halla andan med elva
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procent. Nitratet gor att kroppen behdver
mindre syre (4).

Nya resultat pa hjirtsviktspatienter

Och nu har forskare vid Washington Uni-
versity School of Medicine i St Louis, kunnat
visa att patienter med hjartsvikt far samma
sorts forbattring som elitidrottare far nar de
dricker rédbetsjuice (5).

Redan tva timmar efter att hjartsviktspa-
tienterna druckit rodbetsjuice forbattrades
muskelstyrkan med hela 13 procent. Mest
nytta av extra muskelkraft fick patienterna
nar de rorde sig snabbt.

Forskarna lat det ga 1-2 veckor mellan tes-
terna i den placebokontrollerade studien dér
nio personer med hjartsvikt deltog.

Nitratet - en stor del avhemligheten

N&r man tréanar omvandlas nitrat till kvave-
oxid vilket for med sig gynnsamma effekter
pa blodtrycket och hjart-och karlhalsan. Vid
anstréngning 6kar andningen for att vi ska fa
mer syre i kroppen.

Nitratet, som omvandlas till kvaveoxid i
blodet &r en viktig del i musklernas energi-
omsattning, gor att behovet av syre minskar.
Det gor oss i sin tur mindre andfadda.

En av forfattarna till studien, Andrew R
Coggan, som &r bitradande professor i ra-
diologi vid Washington University School
of Medicine, ansag att forbattringen i mus-
kelstyrka var sa stor att han lite skamtsamt
drog en parallell till seriefiguren Karl-Alfred
som blev otroligt stark ndr han at sin spenat.

Hogt blodtryck en vanlig anledning till
hjartsvikt

Mycket i det dagliga livet handlar om att
fa tillgang till muskelstyrka. Till exempel
nar man lyfter matkassar och reser sig upp
fran en stol. Hjartsvikt gor hjartat svagare.
En minskad pumpkapacitet gor patienterna
trétta och andfadda av lite anstréngning, vil-
ket forsamrar livskvaliteten. Hjartsvikt kan
man fa av fér hogt blodtryck.

Baserat pa de vaxande bevisen runt nitra-
ters paverkan pa idrottsman, patienter med
hogt blodtryck samt de med hjartsvikt pla-
nerar teamet i St Louis en studie pa aldre
personer for att se om de kan fa lika stor ef-
fekt.

Okat behov hos éldre

Aldre forlorar i snitt en procent av sin mus-
kelfunktion varje ar. Om rodbetsjuice kan
bidra till starkare muskler medfér detta en
Okad livskvalitet. Rodbetsjuicens roda farg-
amne, betacyanin, dr ocksa mycket rik pa
immunbalanserande och skyddande polyfe-
noler. Enligt forskare vid Oxford University ar
dessa skyddséamnen liksom vitaminer, mine-
raler och sparamnen i rédbetsjuice mer |att-
upptagliga &n i gronsaker generellt (6).

Rodbetsjuice - framtidens hjirtrehab?
Malet inom svensk forskning &r att inom tio
ar utveckla en ny behandling som férbatt-
rar dverlevnaden och gor att patienter med
hjartsvikt kan leva ett normalt liv. Kanske kan
rodbetsjuicen spela en viktig roll i rehabilite-
ringen.

Rodbetsjuice gar att géra hemma for den
som har en rasaftscentrifug. Kureras rad
ar att se till att rodbetorna ar ekologiska.
Vill man hellre képa en flaska &r det framst
market Biotta som galler, vilka oss veterligt
erbjuder den enda farskpressade och ekolo-

giska rodbetsjuicen i Sverige.
REDAKTIONEN
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Béttre uthallighet
med rodbetsjuice

En rotfrukt som ger dig superkrafter?
Jo, faktiskt. Forskning visar att
rodbetor forbattrar den fysiska
uthalligheten och far muskelcellerna
att jobba mer effektivt. Hilsocoachen
och loparen Micke Ljungdahl dr en av
dem som upptackt rédbetans fordelar.

Rodbetor ger direkta effekter pa den fysiska
prestationsférmagan. Det visar flera veten-
skapliga studier som gjorts pa senare ar. Vid
lagintensiv traning minskar rédbetor krop-
pens syreférbrukning och vid hoégintensiv
traning forbattrar de uthalligheten. Det har
ocksa visat sig att muskelcellernas energian-
vandning blir mer effektiv av rédbetor, vilket
skulle kunna férklara den 6kade uthallighe-
ten.

Nitrat for effektivt muskelarbete

Det fina i kraksangen, eller i det héar fallet be-
tan, & @mnet nitrat som finns i stor méangd
i rodbetor. Nitrat, som i kroppen omvandlas
till kvaveoxid, fungerar karlvidgande och gor
att syre lattare nar ut till cellerna. Och battre
syretillgang betyder effektivare muskelarbe-
te. Dessutom sénks blodtrycket och immun-
forsvaret starks.

Rédbetsjuice eller hela betor

Micke Ljungdahl jobbar som hélsocoach och
ar |opare pa hog niva sedan 30 ar tillbaka.
Hans stora intresse for kost och prestation
gjorde att han trillade 6ver forskarrénen
om rodbetor forra aret. Ju mer han laste
pa, desto mer nyfiken blev han. Skulle han
sjalv ocksa kdnna av de positiva effekterna?
Micke bestamde sig for att testa. - Jag valde
att dricka ekologisk rodbetsjuice, berattar
Micke. Du kan saklart fa samma effekt av
hela rodbetor, men det &r smidigare att fa i
sig juicen an 250-300 gram hela rédbetor
om dagen.

Stor skillnad pa langdistanspassen

Micke varvar funktionell styrketraning med
[6pning, som ar hans passion. 9-11 mil 16p-
ning i veckan blir det. | ar satsar han pa en

riktigt bra tid pa halvmarathon. Nar Micke
bérjade dricka rodbetsjuicen i somras mark-
te han effekten pa tréningspassen ganska
snabbt, minns han.

- Den storsta skillnaden marker jag under
langdistanspassen, sdger Micke. Dér kan jag
nu halla en betydligt hégre snittid per kilo-
meter, utan att bli mer trott. P ett langpass
dar jag springer runt tva och en halv timme
springer jag 20-30 sekunder snabbare per
kilometer. Dessutom aterhamtar jag mig
snabbare efter passen.

En timme innan
Studierna som gjorts hittills om rédbetor och
prestation &r sma. Det finns darfor inga ge-
nerella rekommendationer kring vilken dos
som ger bast effekt eller hur langt innan tra-
ningspassen betorna ska intas. | férsok har
forskare testat och sett effekt av saval 140
ml juice som koncentrat motsvarande 1,5 li-
ter rédbetsjuice. Micke dricker 200-220 mil-
liter juice en timme innan sina tréningspass.
- Innan de lattaste passen hoppar jag 6ver
juicen. Men eftersom jag tranar ett och
ibland tva pass om dagen far jag i mig juicen
sa gott som varje dag, sager Micke.

Haller kvar goda vanor

| sin jakt pa en kost som pa basta sétt sti-
mulerar hans vidlmaende ater Micke paleo-
kost (stenalderskost) sedan fem ar tillbaka,
beréttar han. Dessutom ater han nastan ute-
slutande ekologiska livsmedel.

- Det viktiga med alla férandringar man
gor, vare sig det géller kosten eller andra
vanor, ar att halla kvar vid det som fungerar,
sager Micke. Rodbetsjuicen &r definitivt en
vana som jag kommer att behalla. Det ska bli
spannande att se effekten nu nar tavlingssa-

songen drar igang! .
MAJA SONNERBO
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Namn: Monika Freij

Bor: | skogen utanfor
Angelholm

Gor: Egenféretagare, haller
matlagningskurser
Kontakt: www.vegolove.se
Mail: monika.freij@spray.se

Du som ar intresserad

av attdeltaien
matlagningskurs
maila till
monika.freij@spray.se

Helsingborg och Géteborg ar
under planering fér varen

Vegetarisk, inspirerande matlagning!

Vi har i Svenska
Vegetariska Foéreningen
anlitat Monika Freij som
kursledare for vegetarisk
matlagning ett flertal
ganger, bade i Helsingborg,
Stockholm och till en
maltidschef i Skévde. Varje
gang har det varit positiva
deltagare, vilket dr valdigt
kul, tycker vi i styrelsen.

- Att anlita Monika till en ve-
getarisk matlagningskurs ar en
frojd eftersom hon anpassar sig
efter gruppens 6nskemal samti-

digt som hon vagar att utmana
och koér pa sin intuition.

Monika beréttar under inter-
vjun att hon upplever att det &r
ett brinnande intresse nar det
galler det vegetariska koket se-
dan 90-talet, och att det &r en
forman att fa arbeta med det.
Redan 1992 sa borjade Monika
laga vegetarisk mat, da pa en
Waldorfforskola, och det var dar
hon upptéckte att det var bade
roligt, fargglatt och gott.

Enligt Monika sa handlar det
om att laga enkel, god, billig
och néringsriktig mat pa ett in-
spirerande satt, nagot som hon
fick uppleva under kursdagarna
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Vegan protein, bars, mellanmal
Eko - Non-GMO - ingen soja - inget socker « Inget gluten «
Proteiner fran raris, artor, hampa, chia, quinoa och amarant

I
Battre Halsa www.vitaminer.nu
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i Skévde. Dessa dagar var nagot
av det roligaste hon gjort néar
det géller vegetarisk matlag-
ning. Har hade hon tillgang till
restaurangskolans, stora under-
bara kok, och hade 20 kockar at
gangen, uppdelat pa tva dagar,
sammanlagt 80 kockar

- Vi lagade mat tillsammans
efter en av mig hopsnickrad
meny, med méangder av smak
och farg, sager Monika Freij.

Buffén dukades dérefter upp
och alla fick smaka och ta del av
maten som lagats tillsammans
och som blev en frojd for 6gat.

Efterat undrade hon om nagon
saknade kottet men svaret blev

9 av 10 barn ater for lite gront, prova

éiltrfimcd]

Valsmakande
"superfood-blandning”.
Endast naturligt innehall.
& 90 djurformade tabletter
i varje forpackning.

IifEe

Distr: HKC & Biofood AB
08-500 200 00

Import: Life Products AB
www.lifeproducts.se

att ingen gjorde det och alla var
matta och belatna. | stort sett
ingen av dem som var med var
sjalva vegetarianer men alla var
positiva och néjda med dagen.

- Detta ar vad jag vill satsa pa,
fér att nd ut till kommuner, sko-
lor/forskolor och privatpersoner.
| januari 2017 ska jag till sju for-
skolor i Stockholm och halla kurs
i vegetarisk matlagning, vilket
ska bli jattekul, sager Monika.

Under sommaren 2016 lagade
jag mat pa en hostfest och forra
aret (2015) lagade jag mat pa en
retreatvecka pa Gullndsgarden,

vilket var sa kul och inspirerande.
LINDA MATHIASSON

-




BLI MEDLEM!
-Som medlem far du:
Tidningen HALSA nr 2, 5, 8 och 10 samt
QnﬁiVEG ETAR/Hailsofri

- Du far dven rabatt pa N
= vara bocker och hiften som vi sidljer, ot
s vissa hilsokostbutiker, restauranger, kurser och hos en del egenvardsteraﬁu'ler
= hilsohemmet MASESGARDEN (25%)
s resor hos en del reseféretag.

VALKOMMEN ATT BLI MEDLEM
genom att ga in pa var hemsida eller skicka ett mejl.
www.vegetarian.se svfa@vegetarianse
www.halsoframjandet.se info@halsoframjandet.se

Trendbrott for
vegetarisk mat

Google noterar att vegetarisk mat har tagit 6ver sékningarna om mat.
Pa tio-i-topp-listan finns inget kott 6ver huvud taget.

Det ar ett trendbrott, sager Magnus Friberg, produktspecialist

pa Google Sverige, pa en presstraff.

Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)
Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 17702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
Halsa nr 2, 5, 8 och 10 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren

L

Riksforbundet
Hilsoframjandet (RHF)
Grundare: Are Waerland, 1940
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionér 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr

Ungdom t.o.m. 25 &r 125 kr i

Halsa nr 2, 5, 8 och 10 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren

OCH TRYCK:
AGRENSHUSET, BJASTA 2017

PRODUKTI
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Returadress: Agrenshuset Produktion AB, Flygelvagen 3, 893 80 Bjasta
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PORTO BETALT

Bocker till bra pris!

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga probio-
tikans halsoeffekter. Hafte, 49
sid. Bestall. nr B 152

Pris (15:-) 10:- + porto

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete med
SVF/Anna-Lisa Stenudd

Recepten fran tavlingarna "Bista
grona skollunch”. Storkéksrecept
men kan med férdel dven anvandas
vid stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips &r att
8-portionersrecepten gar utméarkt
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Bestéll. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

ALOE VERA

Granskad av Karl-Otto Aly
Héfte pa 34 sidor om hur du
haller dig frisk med Aloe vera.
Bestall. nr 159

Pris (15:-) 10:- + porto

Gron skollunch

08-702 11 16.
Pris (10:-) 5:- + porto

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
grona hélsoargument baserade pa fakta”.

Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, stéandigt tillganglig
medicin direkt "utanfér husknuten”. Naturen kan
hjalpa till vid bl. a. stresshantering, smartlindring, de-
pressioner och mental aterhdmtning i enlighet med
mycket forskning under senare ar.

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

Vara lakemedel kostar samhallet 6ver 30 miljarder per ar!
Kostnaden for de biverkningar dessa ldkemedel fororsakar
ar faktiskt i samma storleksordning! Den totala arliga notan
fér anvandningen av lakemedel i Sverige blir darmed Gver 60
miljarder! Ett riktigt nédringsintag och en god munhalsa ar
grundlaggande fér hilsa och valmaende.
Bestall nr B174

Pris (90:-) 80:- + porto

Vaxtbaserat

NYTT HAFTE

Q00000000000000000000 0000000

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN VEGO HELA DAGEN_!'
Héaftet om 15 sidor &r en 6versatt- Vegetariska recept FOR UNGA
ning av "The Vegetarian starter Kit" matalskare

Mattias Kristiansson

105 sidor, inbunden

Hér finns massor av nya vego-
favoriter fér unga matélskare.
Fran uppiggande frukostar och
vélbehovliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter och
spannande bjudmat.

Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

som publicerats av den amerikanska
organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversattningen till svenska
ar gjord av Lakare for Framtiden
med tillstand fran PCRM. Héftet
innehéller enkel ndringsldra och en
del recept.

Bestall. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Vegetarisk
barnmat

HALSORORELSEN

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matse-
delsférslag fér barn under
2 &r)

Bestéll. nr B103

Pris (40:-) 30:-

Grona smaker for barnfamiljen

Johanna Katén Staht

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

| GREEN, gréna smaker for
barnfamiljen far du ta del av
héarliga recept pa gréna, frascha
och sunda frukostar, mellanmal,
varmratter, bakverk, efterratter,
tillbehdr, sallader och antiox-
idantrika shotar. Boken har
ocksa ett lattforstaeligt kapitel
om gron naringslara.

Bestall. nr B171

Pris (175:-) 155:- + porto

Reumatism

Alf Spangberg

REUMATISM

KOSTANDRING KAN HJALPA
VID REUMATOID ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfér
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken har
ocksa bra information till alla
som vill lagga om sina matva-
nor. Den innehaller &ven mycket
fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse f6r halsan.
Bestall. Nr B173

Pris (70:-) 50:- + porto

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
fran A till &

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan l&sas fran

parm till pdrm, men ska i
férsta hand anvandas som
uppslagsbok nar man vill ha
komplementarmedicinska rad
om olika sjukdomar.

Boken &r en uttkad upplaga av
dr Alys bok "Tallmogardens vag
till halsa”.

Bestall nr B170

Pris (85:-) 70:- + porto

RATTER

Fir smak-
B matglidje

SPANNANDE

GRONA RATTER
Halsokostradet

Bestall. nr B 134

Pris (30:-) 20:- + porto

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestéllning till kansliet.
(Sékrast fredagar, 6vriga dagar telefonsvarare).

OBS! Priserna inom parentes géller den som inte ar medlem i
Svenska Vegetariska Féreningen (SVF) eller
Riksférbundet Hélsofrémjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.



