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7 Friluftsliv med naturens skafferi och mer grént pa tallriken
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Riksforbundet Halsoframjandet (RHF)
och Svenska Vegetariska Foreningen (SVF)

pionjarer

Med lang erfarenhet och stor kunskap
kan vi visa vagen till ett friskare liv - i
hélsa och harmoni med naturen och
mer gron mat.

RHF statade sin verksamhet 1940, den har
konsoliderats och breddats tillsammans
med tidningen Hélsa och halsohemmet
Masesgarden. P& det sattet har féreningen
utvecklats och fatt en kvalitativ bred "grén”
halsoprofil till gagn for det férebyggande
folkhélsoarbetet i Sverige - inom program-
met "Naturlig egenvard” - "Friluftsliv med
naturens skafferi” och mer "Grén mat”. Kva-
liteten i detta arbete har starkts ytterligare
under senare ar da samarbetet med den nya
lakarforeningen "Lékare for framtiden” ut-
vecklats i flera fragor.

Detta ger dig stora mdojligheter att fa bred
kunskap och information, i din stravan att
uppna ett friskare liv - bort fran stress och
ohélsa - (utan mangder av mediciner med
svara biverkningar) - med friluftsliv och na-
turens skafferi - (skogens bér, svamp och &t-
liga véxter, och mer groént pa tallriken).

Halsoframjandets verksamhet stodjer sitt
arbete pa tva kdnda héalsoprofiler; Lakekon-
stens fader, Hippokrates, uttalade bl.a: "Alla
har en lakare inom sig, vars arbete vi bara
behover stédja. Var mat skall vara var medi-
cin och var medicin ska vara var mat”.

Are Waerland formade 1940 RHF:s "Pro-

gram for en hélsodag” med mottot: "Vi har
inte med sjukdomar att géra, utan med livs-
foringsfel. Avskaffa dessa och sjukdomarna
férsvinna av sig sjalva”.

Halsoframjandet har fort dessa hélsoprofi-
lers idéer vidare och utvecklat deras tankar
och idéer i 75 ar och hjalpt 100 000-tals
manniskor till en battre hélsa. Dessa tva
personer kan inte ha fért fram fel tankar da
100 000-tals personer gatt fran sjukdom till
halsa tack vare Halsorérelsens arbete - med
de férebyggande livsstilsfragorna som idag
formas i temat: Naturlig egenvard med aktivt
friluftsliv med "Naturens skafferi” och mer
vaxtbaserad mat.

SVF startade sin verksamhet 1903 base-
rad pa J. L. Saxons vegetariska idéer. Sedan
slutet av 1990-talet har ett samarbete ut-
vecklats med RHF under samverkansformen
"Halsororelsen”.

Trots Halsororelsens arbete sa har sjuk-
domsutvecklingen i Sverige varit negativ,
delvis pa grund av att man inte forstatt det
stora vardet som ligger i det férebyggande
folkhélsoarbetet inom den svenska halso-
och sjukvarden, ej heller hos politikerna.
Nagra fragor som idag saknar svar &r:

varfor far manga sma barn cancer idag -
den storsta dédsorsaken i gruppen O till 12
ar enligt uppgift,

varfor far tonaringar aldersdiabetes i dag -
forr fick bara den aldre generationen denna
sjukdom,
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inom livsstilsomradet

varfor har japanska kvinnor inte haft brost-
cancer - men efter relativt kort tid i USA har
man samma utveckling som befolkningen
dar - med bl.a. 6vervikt och bréstcancer.

Allt fler forskare har redovisat att det ar
"felaktig livsstil” som ar orsaken till manga
bade nya och gamla sjukdomar. For att for-
battra manniskors hélsa i dag och for att f6-
rebygga sjukdomar anser forskare och t.o.m.
flera myndigheter, att det behovs livsstils-
forandringar. Darfor har Halsororelsen kravt
mer forskning om livsstilsfragornas betydel-
se bade for att lindra och férebygga manga
sjukdomar! Sverige ligger efter manga andra
lander nar det géller denna forskning. | detta
nummer kan du ta del av nagra exempel pa
sadana studier som borde dka markant, fol-
jas upp och provas i praktisk handling, till
fromma for manniskors hélsa. Aven en de-
battartikel av David Stenholtz markerar vik-
ten av livsstilsférandringar. Vi har tidigare i
Vegetar visat hur viktigt friluftsliv och natur
ar for att manniskorna ska ma bra och for-
battra sin halsa.

Det &r dags att beslutsfattare och svensk
halso- och sjukvard anammar denna kun-
skap och aktivt involverar den i folkhalsoar-
betet - i samarbete med den ideella sektorn,
dér Halsororelsen ar en viktig part.

Vi hoppas att du som l&sare far nagra hal-
sotips och idéer i detta nummer och 6nskar

en fin host och god halsa.
KURT SVEDROS

Kottfria dagar
i fler kommuner

Nu ar allt fler luncher vegetariska. Antalet
kommuner som infort kottfria dagar i skolor,
aldreboenden och férskolor har 6kat rejalt.
-Sedan forra aret har det varit en 6kning.
Da hade 33% kottfria dagar, nu ar det 40%
av kommunerna som har infort det. Och da
ar matningen bara gjord pa kommunniva,
manga skolor och férskolor har sjélva bestamt
sig for att ha kottfria dagar, sager Jonas Pauls-
son, aktiv i féreningen Kéttfri mandag.
Metro 2015-06-18



Hallbar utveckling i Sundsvall

Ett helt nytt projekt fér ckad hallbarhet har
startat i stadsdelen Granloholm i Sundsvall.
Projektet uppmarksammades pa en aktivi-
tetsdag i centrumhuset under varen.

- Tanken &r att hitta ett satt att fa in hall-
barhetstanket pa olika satt i Granloholm,
sager Carin Osterstrom fran NBV, som leder
projektet. Detta nya projekt drivs av stu-
dieférbundet NBV i samarbete med Hélso-
framjandet, MHF (Motorférarnas helnykter-
hetsférbund), Djurens ratt, Centrumhuset i
Granloholm och Sundsvalls kommun. Under
en vecka har klass 5 och 6 pa Sticksjo skola
fatt fokusera pa hallbarhet. Eleverna fick

bland annat ha en workshop med Bolibom-
paprofilen Maria Westerberg Pedroso.

En séndag under varen bjod projektteamet
in till en aktivitetsdag pa Centrumhuset.
Gabingon var kanske det stora dragplast-
ret men i lokalerna kunde man ocksa hall-
barhetspyssla, mala, prova att dansa under
ledning av Joydancers och ta del av olika
upptradanden. Bland annat av dansgruppen
Mixing Dance Crew som bestar av Pamella
Gradin, Amanda Styrman och Evelina Rasu.
Dessutom fanns en soppbuffé med ekolo-
giska eller narproducerade ravaror. Det var i
forsta hand barn och ungdomar som projek-

tet vande sig till, men alla var valkomna pa
aktivitetsdagen.

- Det har varit jattemycket folk har. Vi var
inte beredda pa att det skulle komma sa
manga, sager Carina.

Gabingon kommer att fortsatta arrangeras
var tredje vecka runt Sticksjén i Granloholm.
Vilka andra arrangemang som véntar ar inte
helt klart an.

- Vi far utvérdera och se vad vi far for re-
spons. Vi vill gérna att folk tycker till och
kommer med idéer som har med hallbarhet

att gora, sager Carina.
LINA NYBERG

Traning och ratt kost kan
forebygga minnesstorningar

Aktiva atgéirder kan férebygga
minnesstorningar hos dldre personer
som har stor risk att utveckla
demens. | en nyligen genomford
studie fran Finland syntes tydliga
skillnader redan efter tva ar.

Dessa aktiva atgérder bestod av
nordiska kostrekommendationer,
traningsprogram och minnestrining.
Deltagarna fick ocksa regelbunden
utvardering av risk for hjart- och
kérlsjukdomar.

Nojda testdeltagare

Trots de goda upptackterna ar det inget som
garanterar att det i slutdndan ar farre som
drabbas av demens och Alzheimers sjuk-
dom. Men Miia Kivipelto, professor vid Ka-
rolinska institutet och en av forskarna bakom
studien, glads 6ver resultatet och menar att
aktiva atgarder atminstone kan férsena for-
loppet. Deltagarna har ocksa uttryck positiva
asikter och flera sager att de har mérkt skill-
nad, att de minns mer och &r battre pa att
koncentrera sig.

En kontroligrupp och en
interventionsgrupp

Totalt foljde finska forskare 1260 personer i
aldrarna 60 till 77, varav alla bedémdes ha
stor risk att utveckla demens. Deltagarna
delades slumpvis in i tva grupper, en kon-
trollgrupp som fick allmanna halsorad och
en interventionsgrupp som fick utférliga
kostrad, motion och trédning av minnet, sa
kallad hjarngymnastik. Hjarngymnastiken
bestod av ett datorprogram utformat for
minnestraning. Varje vecka fick gruppen l6sa
2-3 uppgifter som bland annat tranade deras
arbetsminne, snabbhet och planeringsfor-
maga. Redan efter tva ar kunde forskarna
se tydliga skillnader hos de bada grupperna.
Deras mentala funktion sattes da pa prov
med hjalp av ett standardtest av fragor. Uti-
fran dessa fragor kunde deltagarnas mentala
férmagor uppskattas.

Stora skillnader mellan grupperna

| kontrollgruppen var det 31 procent hogre
risk att drabbas av férsvagad minnes- och
tankefunktion an i interventionsgruppen.
Delar av testet visade till och med en annu
storre skillnad. Dar kan till exempel namnas
att interventionsgruppen hade 83 procent
battre resultat an kontrollgruppen for hur

hjarnan organiserar och reglerar tankepro-
cesser. Deras processhastighet var ocksa
150 procent hogre. Darav kunde forskarna
dra slutsatsen att ratt kost, motion och
hjarngymnastik tycks bromsa risken att
drabbas av minnesstérningar.

Uppféljning i fem ar till
Detta &r den forsta randomiserade och kon-
trollerade studien pa omradet, som nu publi-
ceras i The Lancet. Dessa effekter var inget
som forskarna férutsag nar de pabdrjade
studien. Tvartom var de ganska osadkra da,
men &r desto gladare nu med sa goda resul-
tat efter sa kort tid.

Men studien tar inte slut har, Miia Kivipelto
och hennes forskargrupp kommer att fort-
satta folja deltagarna i minst fem ar till. Da
kommer de att studera om de aktiva atgar-
derna faktiskt har nagra effekter pa utveck-
lingen av demens och Alzheimers sjukdom.
Till Dagens Medicin sager
Miia Kivipelto att de har
en spannande tid framfor
sig med flera spar att félja
upp.
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Rapport fran varens

trad- och

Varens vandringar har bjudit pa
vackert varvider. Inget regn! Vi har
varit ca 190 barn i dldrarna 7-9 ar.
Dessa dagar har varit helt fantastiska
med underbara barn som ville ldra
sig allt! Denna gang triffades vi i
Vitabergsparken och parkerna runt
Orby skola.

Vi stegade genom parker i barnens ndrom-
rade. Kladerna denna gang var allt ifran glitt-
rande gymnastikskor och tunna klanningar
till praktiga skor och jackor.

Jag gick igenom allemansratten och det
slutade med att det lilla oansenliga tradet
som vi hade framfor oss blev pl6tsligt en
skor varelse som man ska vara radd om. Vi
stegade sedan vidare och pratade om olika
trad och véaxter. Vi smakade, luktade och
kande pa naturen!

Mina iakttagelser denna gang:

Nagra flickor stod med stora travar av |6k-
trav, som de skulle hacka och hai smor. Hade
halva klassen pa férmiddagen, sen den andra

ortvandringar 2015

halvan - varje dag vi vandrade . Sag i 6gon-
vran att en pojke fran tidigare vandringen
slot upp igen. Han sa att han var hungrig
och skulle bara plocka lite l6ktrav! Halva
gruppen hade samlats vid lekplatsen for att
leka, men de gick runt och plockade vaxter
hela tiden och fragade fréken om de gick att
sta. Aterigen kommer det manga forslag pa
det vi smakar och luktar pa. Referenserna ar
mycket olika som att det luktar eller smakar
"kebab, koéttfarssas, lax, ketchup, mynta och
korv" till och med att det luktar vatten!

Réster ifran barnen:

- "Var kan man képa dina skogssaker som du
har i vaskan. Menar du lupparna, fragade jag.
Nej allt. Jag vill veta allt som du har i vés-
kan"! - "Jag har 40 kr i fickan. Kan jag képa
en lupp av dig?” - " Jag har nasselsalt kvar
som jag gjorde forra &ret” - "Ah vad jag lart
mig mycket. Ska snart ut och campa” - "Kan
du inte skriva ner allt som du har pratat om?”
- "Tack for att du larde oss det har” - "Nu ska
jag hem och géra popcorn for att stré nas-
selsalt 6ver”

Roster fran lararna: - "Nu ska vi borja jobba
med trad". - "Skulle vilja ha gatt en langre
vandring” - "Nu kommer vi se Vitabergspar-
ken med andra 6gon”

- "Jag visste inte nagot om bl.a. [6ktrav. Im-
ponerade pa min granne nér jag bjod pa I6k-
travssmor”! - "En lite stokig pojke gick med

dig forra aret. Vi blev véldigt férvanad nar
han berattade massor som han hade lart sig.
Vi trodde inte att han hade lyssnat”!

Min sammanfattning:

Jag hariar haft nagra helaklasser pa en gang.
Jag kdnner att jag inte nar alla! Barnen hinner
inte lukta och smaka pa allt! Anledningen ar
att de har brist pa larare om gruppen ska de-
las! Manga har mycket dalig kunskap om tr&-
den, allemansratten samt naturen runt oss.
Ett ord som de kan &r ordet "brannasslor”,
men inte manga vet hur den ser ut. Nar jag
ska forflytta mig fran en plats till en annan,
springer de som sma hundvalpar framfor
och bredvid och fragar och fragar. Verkar inte
finnas nagot slut pa fragorna. Fér mig kénns
det skont att ha satt lite "fron” om var natur.
Né&r vandringen &r slut sa &r de pa sin vakt
om de sma nya trdd och vaxter som férsoker
kravla sig upp ur jorden. Det kdnns som de
ser pa naturen med andra dgon. Recept och
tips pa bra bocker har jag forstas skickat till
lararna for utskick till barnen.

Flera har nu sin yrkesroll klar, de ska bli 6rt-
terapeuter! Lupparna &r helt suverdna. De
blir som andra manniskor nar de upptacker
allt pa néra hall. Speciellt de barn som har
koncentrationssvarigheter.

MARIE HAKANSON, ORTTERAPEUT

Friluftsliv i stadslandskapet

Nar stdderna véaxer och blir landskap

i sig behover friluftslivet integreras

i stadsmiljon - pa lika villkor for alla.
Foredrag om folkhalsa, de gréna
ytornas virde och vitsen med att
planera for friluftsliv kickstartade den
tva dagar langa Tankesmedjan.

Att kunna idka friluftsliv i narheten av bosta-
den ar viktigt for de flesta. Hur kan det 16-
sas nér allt fler bor i stader? Enligt Marcus
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Hedblom, analytiker vid Sveriges lantbruks-
universitet, kan friluftslivet inte forvisas till
natur utanfor staderna. Nér stader blir land-
skap maste friluftslivet helt enkelt integreras
i staderna.

Kompromissa inte

| manga svenska orter finns enligt Hedblom
annu goda foérutsattningar, svenska stader
ar fortfarande grona. Men fortatningen ut-
manar. - Risken ar att man i jakten pa nya
bostader naggar gronytor tills man inte har

nagra gronytor kvar, sade Hedblom som inte
holl med om att bostader och arbetsplatser
ar viktigare an gronytor. - Attraktiva stader
har bostader, arbete och ett attraktivt fri-
luftsliv, menade Hedblom. Marcus Hedblom
har studerat gronstrukturer i andra landers
tatorter och jamfort dem med svenska sta-
der. En slutsats ar att grona ytor, har en stark
dragningskraft och en viktig roll som métes-
plats i alla lander. Det finns ocksa forskning
som stddjer att gronytor minskar stressniva-
er och lindrar buller. Vardet av gréna ytor for



Fritt fram for

friluftsliv for alla

Tema f6r Tankesmedjan 2015 i Orebro
28-29 april var "Utomhus i stan” ett
viktigt tema, da alltfler har flyttat

in till storstiderna och fjarmat sig
fran det naturliga friluftslivet och
anpassat sig till ett stadsliv dar
ménniskorna dr manga, manga fler

én triden, och marken bestar av
asfalt och betong. Darfor ar ett av
Halsoframjandets viktiga friluftstema,
"Slapp grasmattor, buskar och trad
fria i staden”

Traden har det inte I4tt i en sddan miljo. |
stadernas centrala delar har traden ofta en
genomsnittsalder pa tio ar. Det ar en kort
tid for en vaxt som kan leva i hundratals ar.
Manga 6nskar sig en gronare stadsmilj,
med mer gréasmattor, buskar och trad. d.v.s.
att gransen mellan natur och stadsstruktur
inte bor vara sa skarp som idag. Nu fortatar
man ytterligare och fler trad och gronytor
forsvinner i en allt snabbare takt. Detta &r
negativt fér boendemiljon for alla, inte minst
for barnens halsa. De forlorar gronskan ut-
anfoér bostaden. Stress och utbrédndhet okar
och den stillasittande livsstilen ger hjart- och
karlsjukdomar, diabetes m.m. Darfér behévs
gronytor och natur néra dig - |att atkomliga
och av god kvalitet.

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) an-

ser att gronytor, med rikligt med trad och
buskar i de boendes ndromrade ger majlighet
for alla till friluftsliv och fysisk aktivitet, somii
sin tur ger god folkhalsa. Man maste sla vakt
om och utveckla "gréna lungor” inom stor-
stader och kring stérre orter. Den tatortsnara
naturen och bebyggelsens gronomraden ar
av storsta vikt for friluftslivet. Samhallspla-
neringen och den kommunala &versiktspla-
neringen har darfér en avgérande betydelse
for att skydda naturen i kommunerna. Fler
boende kraver mer grénytor - inte mindre!
RHF uppvaktar politiker, sdnder material till
storstddernas och turistorternas politiker
m.fl. och kraver radda de bostadsnéra grony-
torna och de véardefulla fritidsmarkerna runt
turistorterna, och papekar att gronytor och
vegetation uppfyller manga viktiga uppgifter
som t.ex. luftrening, klimatutjamning, vat-
tenrening och bullerdéampning férutom moj-
ligheten till en allsidig narrekreation. Detta
ar avgdrande for bade halsan och klimatet i
framtiden. Dessa fragor bér darfor priorite-
ras av Svenskt Friluftsliv under 2016 (vi fick
vissa medel 2014) genom att satsa extra pa
att fler skolbarn i vara stader far komma ut
med hjalp av RHF:s populdra material "Ma
bra med allemansratten” + tipsspar och
filmer fran Naturvardsverket. Tillsammans
nadde vi ca 22 000 elever 2014 (som minst
fick de uppskattningsvis komma ut pa 2-3
timmars utflykt i naturen ev. 2 ggr = 88-132

000 aktivitetstimmar = en naturupplevelse
och kunskap om allemansratten). Tyvérr
missade manga elever denna chans, da vi
inte hade ekonomisk majlighet att sénda ut
material till alla de skolor som bestallde. | ar
2015 har vi inte fatt nagra pengar till denna
verksamhet, men vi vill 4nda stotta ett an-
tal skolor med hjalp av din medlemsavgift.
Tycker du att denna verksamhet ar viktig?
Vi uppskattar dd om du sénder in ett extra
bidrag pa det medsinda inbetalningskortet
sa kommer fler skolbarn ut i naturen pa fri-
luftsdagarna, bade i stdderna och i skolorna
runt om i hela landet. Tack pa férhand for att
du stottar var verksamhet - vi behéver dig!

KURT SVEDROS
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att framja utevaro tycks oomtvistligt, men
forutsattningar for friluftsliv far inte bara
handla om tillgang till omraden, utan ocksa
om deras tillganglighet och kvalitet. - De
faktiskt upplevda kvaliteterna ar viktiga att
diskutera, podngterade Hedblom.

Viktigt for hdlsan

Suzanne Nilsson, utredare vid Folkhalsomyn-
digheten, knot an till det nationella frilufts-
malet om god halsa. - Ett mal som maste
galla pa lika villkor for alla, sade Nilsson som

papekade att det inte &r sjalvklart i staderna.
Tillgang till sunda miljéer och férutsattningar
att géra halsosamma val kan skilja sig myck-
et mellan stadsdelar. Exempel hdmtades fran
Stockholmsférorten Varby dar sjukligheten
ar vasentligt annorlunda jamfért med inner-
staden. Aven medellivslangden kan skilja sig
at i staden, enligt Folkhdlsomyndigheten &r
det skillnad i livslangd mellan norr- och s6-
derférort i Stockholm. Utbildning har visat
sig vara en viktig paverkansfaktor bakom re-
sultaten. Stadernas gronytor lyftes fram som

centrala for folkhalsan. - Friluftsliv kan vara
en arena for folkhdlsa. Att planera for fri-
luftsliv &r att planera for folkhalsa. Vi maste
ocksa se till att undvika segregation nar det
galler grona miljcer, en jamlik folkhalsa &r
malet, avslutade Nilsson.
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Skrivelse till Regeringen juli 2015

Nej till kdrnkraft!

Riksforbundet Hilsofrimjandet (RHF)
som bl.a. gav ut skriften "Den storsta
Halsofaran - Radioaktiv forgiftning"
1958, av Ebba Waerland, stiller

sig helt bakom Greenpeace nyligen
uttalade oro for att SSAB:s stéd kan
medféra att man lyckas genomfora
byggandet av ett kdrnkraftverk 15

mil fran Sverige och Norrbottens
manniskor i synnerhet.

Det ar obegripligt hur det statsdgda stal-
bolag, SSAB, kan ga bakom ryggen pa den
svenska regeringen och stalla sig bakom ett
projekt som innebar att det kan byggas ny
karnkraft.

RHF - en hélso- och miljéorganisation

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) vill
med denna skrivelse, att Regeringen paver-
kar SSAB sa att de tanker om och avstar fran
att stédja byggandet av ett kdrnkraftverk
nara Sveriges norra landskap med dess be-
folkning. RHF ar en halso- och miljéorgani-
sation som verkat i dessa fragor i 75 ar. RHF
har som en av de forsta miljorganisationer-
na i Sverige, varit aktiva i miljoéfragor. Sedan
starten 1940 har RHF under alla ar (sarskilt
under 1960-, 70- och 80-talen) haft en ak-
tiv dialog om och lagt fram forslag till olika
viktiga milj6- och klimatatgarder. RHF anser
att denna period lade grunden till och resul-

terade i en positiv utveckling av det svenska
miljéengagemanget. Till stor del satte 1960-
och 70-talens miljédebatt sin pragel pa
svensk miljévards utveckling, som galler n
idag.

RHF en véagvisare

RHF vill vara en vagvisare for att fa ut barn
och ungdomar i naturen - och pa sikt fa alla
maénniskor intresserade av att nyttja naturen.

RHF:s verksamhet under 75 ar, runt om i
landet, har lyckats med detta i olika former
och fortsatter att utveckla sin verksamhet
kring féljande teman: "Frisk i naturen”, "Al-
lemansrattens mojligheter och skyldigheter”
och "Friluftsliv, med naturens skafferi och
mer gront pa tallriken” Med det som grund
knyter RHF an till nagra av de 10 friluftsma-
len bl.a. "Tillganglig natur for alla”.

RHF:s krav ar att naturen ska vara tillgang-
lig for alla utan gifter och parasiter i Sveriges
skogar. En ev. kdrnkraftsolycka omojliggér
vistelse i naturen.

Med hansyn till RHF:s starka engagemang
i frilufts- och miljofragor under aren sa stal-
ler sig RHF helt bakom Greenpeace propa
om att SSAB bér [dmna detta karnkraftspro-
jekt, vilket férhoppningsvis skulle innebara
ett stopp for dessa karnkraftsplaner. Detta
skulle undanréja de stora miljo- och hélsoris-
ker som trots all sékerhet, ingen kan bortse
ifran. Dessa stora ekonomiska resurser som
nu SSAB avser satsa i detta karnkraftspro-
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jekt, kan med lite god vilja, i stallet omdis-
poneras till en rejal utveckling av férnybar
energi i Sverige. Naturen &r en av de vikti-
gaste halsofaktorerna - det skulle vara f6r6-
dande om Norrlands skogar, sjéar och natur
skulle drabbas av en ev. karnkraftsolycka.
Det skulle kunna sabotera, frisk luft, vat-
ten, svampar, bar och atliga vaxter och allt
friluftsliv for kommande generationer inom
hela Norrland.

Med hansyn till ovan sagda anhaller Riks-
forbundet Halsoframjandet,

att Regeringen pa lampligt satt agerar i
denna, for Sverige och dess innevanare, sa
viktiga fraga,

att regeringen agerar sa att i férsta hand
SSAB drar sig ur projektet och

att regeringen forsoker paverka Finland att
lagga ner karnkraftprojektet i Pyhajokiinorra
Finland s& att detta allvarliga hot undanrgjs.

KURT SVEDROS,

SVF instdmmer i ovanstdende
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Sa avslojar du

fusk-

forskningen

SvD skrev den 2 augusti 2015 om

att experter varnar for en sjunkande
kvalitet pa forskningsstudier som
sprids pa nitet. Men hur vet jag om
ett forskningsresultat gar att lita pa?
SvD:s vetenskapsreporter Henrik
Ennart delar med sig av 10 tips om
hur han férséker undvika vanliga
fallgropar.

Ja, hur forklarar jag enkelt skillnaden mel-
lan bra och dalig forskning? Det finns nagra
tumregler som jag sjalv anvander for att salla
fram guldkornen. De &r inte perfekta men ger
vagledning. En bra inledande sondering ar
att prata med ett par oberoende forskare for
att hora deras syn pa saken.

Var publiceras studien? | en ansedd tid-
skrift &r konkurrensen om utrymmet hard
och férhandsgranskningen extra noggrann?
Varning: dven har kan dalig forskning leta sig
in.

Ar forskarna nya pa omradet? De som féljt
en fraga lange och publicerat manga studier
har oftast mycket battre koll. Risken ar att
de kan ha Iast sig vid en uppfattning eller en
metod och kan ha svart att ténka nytt.

Vem har betalat? Detta ska anges i studien.
Leta efter intressekonflikter. Manga studier

ar sponsrade av tillverkare for att fa fram
hélsoargument fér den egna produkten. Det
har behoéver inte betyda att studien &r dalig,
men hur vet vi att det inte finns andra resul-
tat kvar i skrivbordsladan som inte visade
samma sak?

En stor studie &r battre an en liten. En stor
studie gor att risken fér slumpmassiga fel
minskar. Men aven stora studier kan ha fel.
Kanske designades de for 15 ar sedan utifran
tankar som inte langre ar relevanta.

Vad méats? Jag brukar alltid titta efter om
man raknat riktiga dodsfall eller bara en
markor som blodfetter, vilket & den vanli-
gaste budgetlésningen. For att kunna rakna
pa dédsfall maste studien vara stor. Nasta
fraga ar om det &r ratt dodsfall? Flera studier
om rddvin har visat pa minskad doédlighet i
hjartsjukdomar, men glomt bort att redovisa
total dédlighet i alla sjukdomar.

Se upp med reviewartiklar. Myndigheter
som SBU och natverk som Cochrane och
World cancer research fund publicerar 16-
pande bra rapporter dar de systematiskt gar
igenom all forskning pa olika omraden. Men
daliga data blir inte battre for att de slas
ihop. Manga genomgangar &r snarare de-
battinlagg fran forskare som presenterar sin
egen falangs resultat.

Det &r battre med en forsoksstudie dar
forskarna féljer en grupp fran bérjan till slut
medan en effekt testas, an studier dér man
via enkater och intervjuer i efterhand forso-
ker forsta vad som hant.

Det ska finnas ett slumpmassigt urval utan
stort bortfall. Studien ska vara dubbelblind
sa att varken forskare eller deltagare vet vem
som ingar i kontrollgruppen. Resultatet ska
vara statistsikt sakerstallt. Aven stora stu-
dier som genomfdrs pa ett bra satt och tycks
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ge tydligt resultat kan vara fel i en stor andel
av fallen. Den osakerheten ligger i metodi-
ken. Darfor ar ett grundkrav att resultatet
kan upprepas av andra forskare. Det gar bara
om metoden redovisas tydligt.

Ar studien registrerad pa férhand? Det &r
forstas stentrist att efter hart arbete fa ett
resultat som inte visar nagon effekt. Men i
materialet kanske det finns ett ovéntat resul-
tat som verkar spdnnande. | det laget hén-
der det att forskare &ndrar sin hypotes sa
att den passar battre. For att undvika sadant
fusk bor alla studier registrera vad som ska
undersdkas innan arbetet paborjas. Ingen
registrering = varningsklocka.

Finns det en teori? Det finns massor av
slumpmdssiga variationer som helt saknar
samband. Ett resultat vager tyngre om det
bekréftar en hypotes som harletts ur en teori
som i sin tur baseras pa tidigare resultat.

Det ar latt hant att avfarda all forskning
som dalig. Inte sa konstigt nér en del blog-
gare gjort det till en sport att strimla studier
och utropa dem som skréap. Om bloggaren
tillhér en falang i en tvistefraga tenderar hen
dock att tillampa sin strikta vetenskapliga
mattstock framst da fiendens studier synas.

Sa, den kanske stérsta utmaningen &r att
anda vaga lyfta fram viktiga studier, inte for
att de innebar att sista ordet &r sagt eller for
att de saknar brister, utan for att de bidrar
med nya intressanta pusselbitar i ett veten-
skapligt samtal som langsamt far var bild av
varlden att klarna.

Tips
Vill du satta dig in djupare i hur man analyse-
rar en forskningsstudie finns en ny handbok
att ladda ned fran SBU:s hemsida. Henrik En-
nart

Vegetariska
virldsdagen

Till den vegetariska vérldsda-
gen sa kommer vi med hjalp
av Monika Freij att satta ihop
recept pa billig och narings-
riktig vegetarisk/vegansk mat
och skicka ut till ett antal skolor
runtom i landet

Har du nagon skola som du
anser behover en push for att
servera mer vegetariskt? Maila
till svf@vegetarian.se sa att de
ocksa far.
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Vi tycks tro att jorden har en lattare forkylning

- ndr planeten egentligen drabbats

Johan Rockstrom - Sommar i P1

Darfor bor dagens politiker satta klimatfragan i fokus!

Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) och
Svenska Vegetariska Foéreningen (SVF) har
som frilufts- och hélsoorganisationer lange
kravt att klimathotet tas pa allvar, sa att
kommande generationer kan leva ett hélso-
samt liv enligt temat "Frisk i naturen”. Ska
var natur, vara skogar och friluftsmarker
behalla dagens positiva sarart som rekrea-
tionsresurs maste biologisk mangfald, djur-
liv i sjéar och pa land, skog och annan natur
finnas som ett skydd for "naturens skafferi”
(med svamp, bar och atliga véxter). Detta
kommer att bli &n viktigare i framtiden. Ska vi
lyckas med dessa malsattningar - da maste
var nuvarande generation ta klimatfragan pa
allvar och ta sitt fulla ansvar nu.

Manga vill fortfarande bagatellisera fors-
karnas varningar fér kommande klimatpro-
blem - ofta fér sin egen vinnings skull - och
menar att det inte dr nagon fara fér nagon
global uppvdrmning som manga forskare
varnar och har varnat fér sedan 1950-talet.

Man blundar tydligen for att det ar den
unga generationen och deras barn och barn-
barn som far ta konsekvenserna i framtiden.

For ett par ar sedan visade en undersok-
ning att klimatférdndringarna hade blivit
ett vardagshot for den unga generationen.
Oron for framtida klimatproblem har redan
fatt nastan héalften av de unga att &ndra sitt
beteende enligt undersékningen. Nastan 40
procent svarade att de skulle kunna offra en
resa till Thailand eller inte shoppa klader
pa ett ar for att minska sin klimatpaverkan.
Ar den &ldre generationen beredda att géra
nagra uppoffringar for att vara solidariska
med kommande generationer? Undersok-
ningen visade att en majoritet - 63% - inte
tyckte att politikerna gjorde vad de kunde for
att forhindra uppvarmningen.

Tva som intensivt arbetat och varnat for de
framtida klimatférandringarna, naturfoto-
grafen Mattias Klum och meteorologen Par
Holmgren, stéllde sig bakom de ungas oro
och menade samtidigt att politikerna igno-
rerar farorna och fattar inte beslut som gyn-
nar framtiden. De pekade p3; "Att klimatfor-
andringarna utan tvekan ar det storsta hotet
som var véarld star infér, med helt enorma
konsekvenser for kommande generationer.
Redan vid en medeltemperaturékning pa 2
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grader skulle vi se en stor negativ paverkan
pa var planet. Politikerna ignorerar detta fak-
tum och fattar inte de beslut som behovs.
Det finns konkreta atgarder att ta till for att
skapa en battre framtid. Det vore fullt tek-
niskt och ekonomiskt mojligt att redan nu ta
beslut pa 100 procent férnybar elproduktion
till ar 2030 och hundra procent férnybar en-
ergi till ar 2050".

80% av Sveriges unga oroar sig for hur
klimatférandringarna kommer att paverka
deras och varldens framtid, enligt en ny
undersokning gjord av Cint (baseras pa
1 000 respondenter, 15-25 ar), pa uppdrag
av Vérldsnaturfonden WWEF. Var fjarde ung
far ont i magen eller kdnner sig olycklig nar
de tanker pa klimatférandringarna och 6ver
halften tanker pa klimatférandringarna na-
gon gang i veckan eller oftare.

Halsororelsen har under manga ar papekat
att "MATEN och KLIMATET" bor vara ett av-
gorande tema i arbetet.

Halsororelsens tema ar: "En friskare jord -
friskare manniskor”. Jorden mar daligt enligt
alla rapp-orter fran forskare runt om i varl-
den, vi ser enorma Gversvamningar, extrema
brander, oviader och svar torka under vissa
perioder i Kina, Ryssland, USA, Afrika, Eu-
ropa och Asien.

Det &r dags att fokusera pa matens och
livsstilens roll i klimatfragan - det &r viktigare
nu dn nagonsin tidigare.

En ny och omfattande federal studie fran
USA (publicerad den 7/6-2015 ) visade att
de klimatskeptiker som gérna talar om en
paus i den globala uppvarmningen har fel.

- Temperaturen har stigit snabbare de
senaste 15 aren an de senaste 65, menade
klimatologiprofessorn Mark Maslin. En hel
industri har byggts av klimatskeptiker pa pre-
missen att det for narvarande &r paus i den
globala uppvarmningen, sager Mark Maslin.
Men det &r inget i den enorma mangd infor-
mation som NOAA (National Oceanic and
Atmospheric Administration) samlat ihop,
som tyder pa att jordens temperaturhdjning
bromsat in under 2000-talet. Snarare har
uppvarmningstakten under de férsta 15 aren
av det 2000-talet varit minst lika hog som
under andra hélften av 1900-talet, star det i
studien. Enligt media var 2014 det varmaste

aret i jordens historia. 2015 ar pa god vag att
sla det rekordet, enligt forskare.

Det har varit for tyst i klimatfragan, nu ar
det hog tid att ta tag i klimatproblemen pa
allvar.

Regeringen bor verka for storre klimat-
hansyn nu och initiera flera sma klimatsteg
i vardagen. Man har lange pratat om att
vissa transporter och viss industri paverkar
jordens klimat negativt men under senare ar
har Halsorérelsen fatt allt mer stod for att
livsstilen, inte minst matfragan, &r en av de
viktigaste orsakerna till att jorden mar daligt.

Professor i miljovetenskap Johan Rock-
strom gjorde som sommarpratare i P1 den
12/7 flera klara markeringar i klimatfragan
och varnade for konsekvenserna om vi inte
tar miljofragan pa allvar, nu! Han fortsatte
"ldag tycks vi tro att jorden har en lattare
forkylning, nér planeten egentligen drabbats
av cancer”. Samtidigt markerade han att vi
annu har en viss handlingsfrihet.

Haélsoroérelsen anser

att lara manniskorna att anvédnda den
handlingsfrihet vi har for att sld vakt om
jordens halsa, genom att valja en miljévan-
lig och klimatsnal livsstil for sin egen och
kommande generationers skull. Receptet ar
friluftsliv som rorelse, kopplad till "naturens
skafferi” med narproducerad ekologiskt od-
lad, arstidsanpassad resurssnal gron mat.

Med hénsyn till klimathotet mot jordens
och méanniskors framtid, ar kravet fran Hal-
sorOrelsen att regeringen ger vederbérande
myndigheter i uppdrag,

att initiera och utveckla ett arbetssatt som
uppméarksammar att "matfragan” bor vara
en mycket viktig del i det fortsatta klimatar-
betet,

att arbeta, sa att man ger kunskap, engage-
mang och fa svenska folket att férsta vikten
av att de anpassar sin livsstil for att radda kli-
matet, - mindre kott mera vegetarisk - vinst
ca 50 %, narodlat - kortare transporter, farre
bilresor ndr man handlar - mindre utslapp
0.5.V.

att tillsammans med den ideella rérelsen
starta en folkbildningskampanj kring klimat-

fragorna.
KURT SVEDROS



Mitt liv
som .
halsoframjare

Jag ar fodd och uppvuxen i Svartvik,
en mil séder om Sundsvall. Vid
knappt 20 ars alder kom jag i kontakt
med Are Waerlands idéer genom

en arbetskamrat, som var vad man
kallade Waerlands - fantast. Jag
lyssnade dven pa féredrag av Are
Waerland och laste hans bocker

och tidningar. Grunden var lagd och
numera sitter det i ryggmargen.

Tidigare var jag med i Frisksportsférbundet
och klubben Friskus i Sundsvall. Jag satt aven
med i styrelsen i Friskus. Frisksportarna sat-
sade pa den fysiska livsstilen, byggde musk-
ler och at kruskagrot. For mig véxte intresset
for Waerlands principer. Nar jag startade
den nya livsstilen gick jag in for det helt. Det
var ett ar innan jag skulle géra min varnplikt
pa | 21i Solleftea. Hur skulle det fungera? Jag
tyckte att jag madde sa bra pa den nya kos-
ten utan kott, fisk och agg. Det gick mycket
bra. Jag fick extra smor till potatisen och
dessutom rikligt med grénsaker. Pa den tiden
blev man hanad f6r att man at "kaninmat”.
Den som var mest spydig traffade jag pa ett
halsohem ett antal ar senare. Han var dar for
att lagga om sin kost och ata vegetabiliskt.
Vid inryckningen den 23 april 1947 be-
staimde jag mig for att skriva alla brev pa
halslaget brevpapper som skulle sattas in
i en parm for att sedan bli en bok om mitt
militara liv. Det blev manga brev och ett tids-

dokument om livet i falt och livet ddrhemma.
Tyvérr blev det ingen bok men breven finns
kvar hemma som minnen. 12 mars 1948 var
det muck.

Har i Sundsvall startade Gunnar Hagelin
pa 60-talet en héalsoklubb, men tyvarr fick
det en kort livslangd nér han flyttade till Ka-
nariedarna. Tva flickor Gunnel Lundell och
Vera Karlsson blev inspirerade av att lasa
protokollen. De tyckte det var dags att satta
upp en hélsoklubb igen. Vi blev ett géng en-
tusiaster som startade Hélsoklubben, som
nu fick heta Halsoframjandet. Jag blev vice
ordférande i klubben. Ganska snart var det
dags for en fastevecka. Da tog det fart, det
var mode att fasta. Det blev ett hundratal
deltagare forsta gangen. For att fa vara med
pa fasteveckan, krévdes vi medlemskap i
klubben. Da 6kade antalet medlemmar. Det
var bade roligt och kravande.

Tva halsokostaffarer éppnade i Sundsvall.
Vi ordnade kurser i vegetarisk matlagning.
En vegetarisk restaurang, Gronbetet Gpp-
nade i Sundsvall. Tyvérr blev den kortlivad.
Flera hdlsohem 6ppnade. Landstinget i Vas-
ternorrland Gppnade 1982 ett halsohem,
Osterasen, strax vister om Sollefted. Det
finns kvar an. Flera med olika sjukdomar har
fatt remiss dit och manga vittnar om vilken
hjalp man fatt.

Halsoframjandet mognade mer och mer
och vi fick ett fint samarbete med NBV. Klub-
ben hade besdk av manga foreldsare med
goda och beprévade kunskaper om en hélso-
sammare livsstil. For att klara ekonomin fick
manga foreldsare 6vernatta hos mig.

Vi borjade ordna vegetariska julbord. | bér-
jan lagade vi all mat sjélva. Intresset for det
vegetariska julbordet 6kade och vi anlitade
olika krogare. Nar det var som storst var vi
dver 100 deltagare. Under manga ar har vi
haft ett bra samarbete med Kerstin Wret-

man, som har restauranger i Sundsvall. Min
uppgift var att samla in priser till lotteriet vid
julbordet. Vi fick in 3 000 kronor pa lotteriet
och jag tiggde in priser till ett virde pa nés-
tan 10 000 kronor. Jag hade ocksa till uppgift
att ragga deltagare. Jag stod dven fér manga
texter vid och till julbordet. Det vegetariska
julbordet har varit populért.

Genom aren har jag haft manga och fina
reseupplevelser med hélsofrdmjandet, bade
till svenska fjallen och resor till fjarran res-
mal. En alldeles speciell hilsoresa anord-
nade Ulla Sallert till 6n Korfu i Grekland. Det
blev en stor upplevelse inte minst genom
den harliga manniska och ledare som Ulla
Sallert var. Manga ar minnena av resor ut-
farder och méten med manniskor som varit
varma idealister.

Jag upplever att Halsoframjandet ar mera
an en forening det &r en livsstil. Férenings-
livet &r pa utdéende men livsstilen lever vi-
dare.

Tack alla ni, som deltagit i kampen for vara
ideal, nu nar jag dragit mig tillbaka fran sty-
relsearbetet.

Jag 6nskar alla som vill jobba vidare for vara
ideal LYCKA TILL och tack fér alla vardefulla
sammankomster. Vill rikta ett speciellt tack
till Kurt Svedros och Kurt Vikberg. Kurt Vik-
berg har betytt mycket for HF i Sundsvall.
Han upplét sitt hem for vara styrelseméten
och de inleddes alltid med en hemlagad
lunch. Kurt haller fortfarande kontakt med
HF Sundsvall. Numera samarbetar vi med
Djurens Ratt.

| host fyller jag 89 ar. Jag har bra kondition
och bra varden och jag mar bra. Det beror
sakert pa att jag levt efter Are Waerlands
principer.

Viktigt fér en bra hélsa ar KOST, MOTION

OCH SOMN
FOLKE SANDBERG

Goran Greiders kolumn i Metro 11 augusti

Goran Greider ger uttryck fér vad

vi i Hilsorérelsen och manga med
oss tyckt i flera ar. Vi har gang pa
gang under senare ar tagit upp "Mat
och klimatfragan" men den férra
regeringen, aktiverade sig inte.

Nu har Halsororelsen skrivit till den nya re-
geringen om "Mat- och klimatfragan” som
du ser av texten i denna tidning och hoppas
pa att klimatfragan lyfts fram i ljuset under
2016. (Vill du bestalla hela skrivelsen - hor

av dig till info@halsoframjandet.se eller
svf@vegetarian.se ).

- Sedan manniskan upptradde pa jorden har
hon emellanat vant blicken mot natthimlen
och kéant sin litenhet. Den som ibland kénner
av denna litenhet tror jag & mer mottaglig
for alla slags insikter som galler klimat- och
miljopolitik. Jag brukar téanka att det alltmer
séllan syns ndgra stjarnfall i politiken. Aren
innan finanskraschen 2008 pagick en tid en
vaxande klimatdebatt, men sen detonerade
den dér finanskraschen och slackte Gver en
natt ut all natthimmel. |dag kénns det som

om klimat- och miljéfragor &r mer nedpriori-
terade pa den politiska dagordningen an pa
mycket, mycket lange. | praktiken ar vastvarl-
dens konsumtionskultur och tillvaxtfixering
mindre ifragasatt dn nagonsin. | alla fall i de
politiska korridorerna. Bland vanligt folk finns
en vaxande och gnagande oro éver vart vara
samhaéllen ar pa vag. Sarskilt pa sommaren,
nar folk varit lediga sina fa semesterveckor
och arbetslinjen slappt lite av sitt grepp, kom-
mer ibland den dar civilisationskritiska impul-
sen fram: Vikan inte leva sa har. Vihar bara en
planet. Den &r skor.
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Frukt och gronsaker
minskar risk for
bukspottkortelcancer

Manniskor som dter mer frukt och
gronsaker uppvisar minskad risk for
bukspottkortelcancer. Detta enligt
en ny metaanalys som publicerats

i tidskriften European Journal of
Cancer.

Forskarna lade samman data fran 15 fall/
kontrollstudier, 8 prospektiva studier och en
analys av flera studier.

Man fann att de som &t mest frukt och
gronsaker hade 27% lagre risk for bukspott-
kortelcancer. Nar enbart studier som kom-
penserat for flertalet stérande faktorer inklu-
derats forsvagades data nagot.

Forskarnas slutsats ar att dessa data talar
for att hog konsumtion av frukt och gréonsa-
ker minskar risk for bukspottkortelcancer.
For mer tillforlitliga siffror pa hur stor denna
riskminskning &r behovs fler studier da olika
studiedesign verkar resultera i riskminskning
av varierande storlek.

Animalisk
lagkolhydratkost
forsamrar tarmfloran

Att félja en bantningsdiet med mycket animaliska produkter och lite
komplexa kolhydrater leder till ogynnsam tarmflora vilket kan 6ka risk
for sjukdom. Detta enligt en forskarrapport som publicerats i tidskriften
Alimentary Pharmacology and Therapurics.

Forskarna har sammanstéllt ett flertal studier som varderar samband mellan kost och
tarmflora. Nuvarande kunskapsldge gor géllande att en vaxtbaserad kost med mycket
frukt och gronsaker leder till en 6kad variation i tarmfloran med en dominans av gynn-
samma bakterier (Prevotella m fI) med en 6kad méngd halsoframjande fettsyror i tarmen.

Att ata en typisk vasterlandsk kost med mycket kétt och snabba kolhydrater leder till en
Okning av sjukdomsframkallande bakterier och sadana som 6kar inflammation i tarmen.
Att 6ka méngden animaliska livsmedel i kosten inom ramen f6r sa kallad LCHF-kost leder
redan efter nagra dagar till en 6kning av bakterier som uppvisat samband med sjukdom
och 6kad inflammation.

Frukt och
gronsaker

starker
skelettet

Personer som dter mer frukt och
gronsaker har ldgre risk for benbrott.
Detta enligt en ny svensk studie som
publicerats i tidskriften Journal of

Bone and Mineral Research.

Mindre fett i kosten branner mer
kroppsfett dn att minska méangden kolhydrater

Detta enligt en ny studie som publicerats av National Institutes of Health (NIH). Forskar-
na registrerade kosten hos 19 éverviktiga méan och kvinnor vid NIH:s Metabolic Clinical
Research Unit. Deltagarna stannade vid centret under tva tvaveckorsperioder. De at en
kost med minskad fettmangd vid ena besoket och en kost med minskad kolhydratméangd
vid andra besoket.

Att minska fettandelen i kosten ledde till 68% hogre fettforbranning an att minska kol-
hydratandelen. Dessa resultat indikerar att det kan vara lattare att upprétthalla en halso-
sam vikt genom att dta en hogkolhydratkost an att dta en lagkolhydratkost.

€1 LAKARE FOR FRAMTIDEN

HALSA, HALLBARHET, HELHET

Forskarna sammanstallde kostintag och an-
tal hoftfraktur hos 40 644 man ur Cohort of
Swedish Men (COSM) och 34 947 kvinnor
ur Swedish Mammography Cohort (SMC).

Man fann att de som inte at frukt och grén-
saker varje dag hade 88% 06kad risk fér hoft-
frakturer jdmfort med dem som at frukt och
gront varje dag (5 portioner = ca 500 gram).
Man fann &ven ett dos-respons-samband
sa att gradvis dkad konsumtion av frukt och
gronsaker gradvis minskade risk for frakturer
upp till 5 portioner per dag.

Lis vidare pa www.lakareforframtiden.se
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Livsmedelsindustrin

Milj6, en nédvindig hallbarhet for
framtida generationers livskvalité
och planetens 6verlevnad.
Miljokonventioner fokuserar pa
klimat, utslipp, avfall, dtervinning,
men nagot som ideligen férbises

ar mat. En av de mest bidragande
orsakerna till miljoforstoring dr nagot
vi sjdlva paverkar och bidrar till varje
dag, namligen livsmedelsindustrin.
Sverige star pa plats tio pa listan av
de linder som har stoérst ekologiskt
fotavtryck pa virlden, inte langt efter
USA. USA dr inte "hotet mot viriden
pa andra sidan havet' som vi sa ofta
bendmner det med. Sverige ar inte
langt efter.

Déremot kan vi genom vara en aktiv konsu-
ment dndra pa det. Det krdvs inte mycket,
men det krdvs medvetenhet och att fler ar
inblandade. Enligt statistik fran Environmen-
tal Defense (19/11-2014) skulle koldioxidut-
slappet minska lika mycket som om en halv
miljon bilar skulle tas bort fran USA:s vagar
om varje amerikan skulle byta ut kyckling
mot vegetarisk mat en gang i veckan. Natur-
vardsverket menar att konsumentens and-
ring kravs for ett minskat koldioxidutslapp,
i en rapport som kom ut 2008 och att en
andrad konsumtion &r nédvandig, inte bara
inom mat. Utslappen fran livsmedelspro-
duktionen maste minskas, vilket &r svart att
na utan drastiska &ndringar i vara matvanor
men vegetariskt &r ett hallbart alternativ. |
regel vill jag pasta att vegetarianer och vega-
ner ar mer uppmarksamma pa vad dem kon-
sumerar samt &ter, da vegetarianer, genom
bade etiska skal och ur ett halsoperspektiv,
ar mer aktivt intresserade i vad de konsu-
merar. Sedan jag blev laktovegetarian ar jag
mycket mer medveten om konsumtion, inte
bara inom mat. Darav slutsatsen att vegansk
och vegetarisk mat &r en god vag till en mer
hallbar miljé ur flera perspektiv. Men det ar
inte nddvandigt att man blir vegetarian, det
racker med att man konsumerar mer vege-

tarisk mat. Mindre kott leder till ett mindre
ekologiskt fotavtryck pa varlden.

Minskning av kéttkonsumtionen &r en tyd-
lig vég. Avskaffa kottsubventionerna och
Iat kottet bara sina miljokostnader vilket le-
der till billigare vegetarisk mat, menar Jens
Holm (2007). Det behodver inte vara aktuellt
att bli vegetarian eller vegan, men vi kan inte
fortsatta den vag viidag gar. Kéttkonsumtion
ar nagot som maste minska! Mer ekologiskt
ar positivt, men en nackdel som debatteras
avseende ekologisk mat ar att vi inte har nog
med areal for 100 procent ekologisk odling,
med slutsatsen att ekologisk odling ger min-
dre gréda i och med att bekdmpningsmedel
inte anvénds. Men det &r felaktigt, da vissa
grodor ger upp till 95 procent av den kon-
ventionella odlingen. Prioriteringen maste
dock ligga pa all mat som sléngs. Det finns
definitivt tillrackligt med mat, maten maste
bara anvdndas och inte sldngas bort. Det
behdver inte odlas mer, det behéver sorteras
battre. Koéttproduktion ar sléseri med mark
och vatten. Over 800 miljoner méanniskor
ar allvarligt undernarda i véarlden, 20-60
miljoner dér i svélt varje ar och samtidigt
exporterar ett flertal fattiga lander spann-
mal som ar utmarkta som manniskofdda till
i-landerna till djurfoder. | och med minskad
konsumtion av kétt far vi mer spannmal till
féda at manniskor, da mycket av spannmalet
som odlas gar till att féda upp nétkreatur. |
Europa gar 60 procent av den totala spann-
malsproduktionen till kraftfoder inom djur-
hallningen, 40 procent i varlden. Produktion
av kott kraver minst tio ganger sa mycket
mark som odling av vegetabilier. Det handlar
inte om att vi behover mer yta att odla eko-
logisk mat pa, det handlar om prioriteringar;
kott ar nagot vi inte kan &ta lika mycket av
som det gors idag. Vi kan inte ata som vi gor
langre, koéttkonsumtionen maste minska!l
Lat den konventionella odlingen bara sina
egna kostnader! Av de 1000 miljarder euro
EU har som budget gar 46 procent av de
pengarna till jordbruket, bekdmpningsme-
del, olja och vete. Om den konventionella
odlingen skulle sta for sina egna kostnader
hade den varit mycket dyrare &n ekologisk
mat, da konventionell odling har kostnader

for exempelvis bekampningsmedel som eko-
logisk odling inte har. Vi betalar konventio-
nell mat tva ganger, férst med skattepengar
och sedan i affaren.

Livsmedel ar nagot som maste prioriteras
mer utefter paverkan pa miljén och kraver
da en klarare miljdmarkning. Konsumen-
terna maste veta tydligt vad de bidrar till
genom sina kop, vilket idag inte ar fallet i
stor utstrackning. Att inforskaffa en sadan
markning skulle leda till att de toppsaljande
varorna som ar negativt miljomarkta skulle
riskera att ga i konkurs da fler konsumen-
ter skulle prioritera battre miljoval. Tydliga
miljémarkningar skulle vara ett steg i ratt
riktning. Prioriteringen kan inte langre ligga
pa att manniskor kan dta vad de vill och hur
mycket de vill, utan nagon som helst tanke
pa vilken paverkan den har pa miljon. Fri
konsumtion eller ratt konsumtion? Nagon-
ting maste dndras nu, om det inte ska vara
for sent for framtida generationer. Ska vara
barnbarn fa betala kostnaderna for konsum-
tionen? Ett fokus pa livsmedelsindustrin &r
nyckeln till hallbar miljo.

HANNAH LARSSON
Wendela Hebbegymnasiet
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Nedanstaende har skickats till Regeringen,
Halmstad, Morbylanga, Alvesta och Sélvesborgs kommuner

Ne;j till fluorglft i vart viktigaste livsmedel - vatten
och mjélk - i stallet bor man

minska sockerkonsumtionen!

Redan 1967 lanserade professor Yngve Eriksson pa
Tandldkarhogskolan den geniala iden att tillféra fluor i svenska
kommunernas vattenledningsnit. Han menade att "fluoridering
av drickvattnet, vart viktigaste livsmedel, var den ojamforligt
bast grundade metoden for massprofylax mot karies”. Att det
var sockret som astadkom kariesangreppen bortsag han helt
ifran. Det framkom snart att bil- och gummiindustrin hade mycket
fluoravfall som de ville bli av med och samtidigt tjana pengar.
Dessutom visade det sig att professorn hade kopplingar till
fluorintressenterna.

Ett forsok startade i Norrkoping, sa de blev forsékspersoner trots att
fluorfragan, var mycket kontroversiell bland forskare och myndig-
heter. Bade Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) och "Tidskrift for
Halsa"” tog upp fragan pa sitt program och samlade in kunskap och
erfarenhet fran hela vérlden.

Miljoorganisationerna stédde detta arbete och Bjorn Gillberg - aktiv
forskare, forfattare och miljodebattor - var mycket aktiv inom RHF
i striden mot fluorgiftet. Han utvecklade ett centrum, i Uppsala, for
att bl.a. driva forskning och information inom héalso- och miljcom-
radet. Detta drevs som en ideell stiftelse (det fick namnet Milj6-
centrum) och var under tillsyn av lansstyrelsen i Stockholm. Detta
Miljécentrum startades 1971 av Bjorn och Marianne Gillberg och nar-
staende goda vanner. | kdlvattnet av denna "miljovackelse” gavs det
ut bocker och hundratals féredrag holls runt om i Sverige.

Miljocentrum startade debatten om karnkraftens risker och skad-
liga tillsatser i mat och vatten. Gillberg myntade bl. a. begreppet livs-
medelskosmetika. Under aren har Miljécentrum med framgang drivit
ett stort antal skadestandsprocesser mot "miljobusar”. Gillberg an-
ses vara en av de viktigaste personerna under alla tider, inom svensk
miljororelse.

Fran 1967 till 1975 var RHF:s experter sysselsatta med att presen-
tera all befintlig forskning om farorna med att satta till fluorgift i
dricksvattnet i Sverige. Argumenten mot att tillsatta fluor i vattenled-
ningsvattnet blev till slut sa 6vervéaldigande att man stoppade fors6-
ket i Norrkdping och avstod fran att driva fragan vidare. Alla parter
kom Gverens om att en forsiktig fluorskéljning (barnen fick inte svalja
vattnet) skulle prévas i skolorna, vilket sedan ansags vara en accepta-
bel metod som komplement till att arbeta fér en minskning av socker
och s6t mat och dryck i skolorna.

Medicine professor Olov Lindahl var med i RHF och deltog mycket
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aktivt i arbetet med att férbjuda fluor i livsmedel och pa detta satt
undvika risk for forgiftning av stora delar av svenska folket. Politiker-
na med statsradet Rune Johansson i taten tog sitt ansvar for folk-
halsan och stoppade experimentet. | bifogade bil. 1 presenteras
citerade textavsnitt ur Olov Lindahls bok som bl.a. redovisats av
www.2000taletsvetenskap.nu/special/fluor.htm

Las garna "Olov Lindals bok: "Fore sin tid: utmanaren Olov Lindahls
medicinkritiska anféranden och artiklar”. Lékaren och professorn
Olov Lindahl (1919-1991) framférde i manga foredrag och debattar-
tiklar, kritik av skolmedicinen, som ar redovisade i hans bok. Om fluor
skrev han bl.a.

"Tron pa fluorets valsignelsebringande egenskaper ar enligt min
mening en av de stérre medicinska forvillelserna i var tid.”

Mot bakgrund av ovan sagda och bif. PM anhaller Riksférbundet
Halsoframjandet att Regeringen ger vederbérande myndigheter i
uppdrag;
att se over florets anvandning i dag i svenska livsmedel vatten, mat
m.m.
att opartisk forskning initieras omgaende fér att dels utréna ev. hal-
sofaror med befintliga fluorhalter i livsmedel bl. a. vatten och ev. an-
dra medel, dels vid munskéljning i skolor och i fluortandkramer,
att inom dessa forskningsprojekt utréna, dels hur olika mangd fluor-
gift paverkar barn och &ldre i olika aldrar i dagslaget,
att dels studera vilken effekt fluoret far i samverkan med alla andra
gifter i vart samhalle -synergieffekter - d.v.s. hur gifterna kan forstar-
ka varandra, sa att slutresultatet blir allvarligare (svarare ohélsa) &n
var och en av de enskilda faktorerna.

Bil.1. PM "Fluor - istallet for andrad livsstil ..."? Citat ur Professor Olov
Lindahls bok

Bil.2. Skolmatslyftet - sockerfri skola
Bil.3. Tidskrift for Halsa nr. 31968 -
sorn?"”

"Vad har hant med fluorprofes-

Bilaga 1 kan bestallas fran RHF 08-643 05 04
eller info@halsoframjandet.se.

Stockholm 2015-08-13

Riksférbundet Hdlsofrdmjandet
KURT SVEDROS, ORDF.

Svenska Vegetariska Féreningen stéller sig helt bakom RHF:s skrivelse.
HENRIK SUNDSTROM, ORDF.



Vi dter for mycket kott

- det kostar oss livet

I takt med att vi dter allt mer kott och
feta, animaliska produkter forsamras
folkhélsan i en svaréverskadlig
omfattning. Nu kravs tydlig
information och riktade insatser

for att begrdnsa de riskfyllda
kostvanorna, skriver David Stenholtz,
Likare for framtiden.

Vecka 31 slappte Jordbruksverket en rapport
som sammanfattar hur var matkonsumtion
andrat sig mellan 1960 och 2013. Ur halso-
synpunkt innehaller rapporten nagra goda
nyheter, som att var konsumtion av grénsa-
ker, frukt och bar har 6kat liksom att socker-
konsumtionen minskat. Rapporten véarderar
inte vart kostintag 6verlag ur halsosynpunkt.
Att detta blivit mer ohélsosamt med tiden
vet vi dock fran andra rapporter som beskri-
ver insjuknande i kostrelaterade sjukdomar.
Antalet insjuknade i cancer har, justerat for
befolkningsstorlek och alder, 6kat med cirka
en procent per ar sedan 80-talet. Dodlighe-
ten i demens har tredubblats under samma
period. Andelen 6verviktiga har férdubblats
pa 20 ar och i dag r sa manga som en miljon
svenskar sa Gverviktiga att det riskerar deras
halsa. Aven bland barn ses en skrammande
utveckling dar nu 15-20% ar éverviktiga.
Vari ligger d& problemet med var kost?
Jordbruksverkets rapport visar detta med
mycket stor tydlighet att det ar var konsum-
tion av kott och animaliskt fett. Dar de flesta
lander har lyckats fa denna konsumtion att
minska, har Sverige misslyckats. Var kott-
konsumtion har 6kat med 70% sedan 1960.
Medan lander som Polen, Finland, Storbri-
tannien och USA lyckats halvera en tidigare
hog konsumtion av animaliskt fett, ligger
Sverige kvar pa samma skyhdga nivaer som
pa 60-talet. Darfor ar det nu av synnerligen
stor vikt att framtida arbete for att underlat-
ta halsosamma kostval inriktar sig specifikt
pa konsumtionen av kott och animaliskt fett.

Laget dr akut
FN:s rad for manskliga rattigheter anser att
ratten till hdlsosam och naringsrik mat till

alla asidosétts och att laget ar akut i OECD-
lander som Sverige. Missriktade jordbruks-
subventioner gor att vi betalar tre ganger
for ett dysfunktionellt matférsorjningssys-
tem som ar recept for ohalsa. Vi betalar for
subventioner till ohdlsosamma livsmedel,
vi betalar fér deras marknadsféring och for
den ohélsa som de skapar. Misslyckandet att
vaga in halsoaspekter i designen av var mat-
forsorjning har orsakat kronisk sjukdom och
fortida déd hos miljoner méanniskor. Lakare
for framtiden ar en kunskapsorganisation
som arbetar for att sprida information om
kostens betydelse for halsa. | detta arbete
samlar vi dven rapporter fran nationella och
internationella myndigheter och expertpa-
neler. Vi har regelbunden och riklig kontakt
med politiker, tjansteman, vardgivare och
allménheten. Utefter den kunskap vi samlat
foreslar vi harmed foljande flerstegsprogram
for att underlatta halsosamma kostval och
minskad animaliekonsumtion.
Landsomfattande, regionala och lokala in-
formationskampanjer fér minskad konsum-
tion av kott och animaliska fetter. Denna
atgard bor ga fore andra atgarder for att gora
dem politiskt mojliga. Okunskapen i befolk-
ningen om halsoriskerna med dessa livs-
medel &r mycket hég. Fa politiker ar darfor i
dag villiga att genomfdra nagon av nedan at-
garder riktade mot animalier sa lange en stor
del av befolkningen tvivlar pa halsoriskerna.

Vixtbaserade offentliga maltider

Detta ar redan pa gang i manga kommuner
och darfor ett tillgéngligt och effektivt verk-
tyg. Drygt hélften av landets skolor har redan
infort en kottfri dag. Detta koncept kan vida-
reutvecklas till varannan vegetariskt och att
helt utesluta rott kott, charkvaror, smor och
feta mejeriprodukter och ersatta dem med
vegetabiliska protein- och fettkallor. Lagstifta
om en halsomarkning av mat med trafikljus.
Dagens nyckelhalsméarkning har misslyckats
med att minska var animaliekonsumtion. Or-
saken &r att kriterierna ar sa |agt satta att till
och med charkvaror kan fa ett nyckelhal om
de bara innehaller lite mindre fett eller salt.
Detta bidrar bara till férvirring bland konsu-

menter och motverkar sitt syfte. En lagstiftad
markning gor att samtliga ohédlsosamma ani-
malier kan méarkas som s&dana. Andra pris-
sattning pa mat med hansyn till hilsoeffekter.
For att motverka effekterna av dagens mat-
forsérjningssystem som driver var konsum-
tion i ohalsosam riktning bor halsosamma
livsmedel goras billigare och ohdlsosamma
dyrare. Detta kan ske genom andrade sub-
ventioner, skatter, moms eller avgifter. Att pa
sa vis gora kott och animaliska fetter dyrare
kommer att vara politiskt mojligt nar informa-
tionen om halsorisker blir allmant kénda.

Begrénsa reklam i samarbete med andra
lander. Ensidig reklambegransning i Sverige i
dag skulle kringgas av att manga TV-kanaler
med tittare i Sverige har sina redaktioner
utomlands. Pa grund av radande okunskap
skulle manga i dag aven stilla sig fragande
infor begrénsning av reklam for kott och ani-
maliskt fett. Denna atgard bor darfér komma
i ett senare skede.

Ovetande om riskerna

Vi vadjar till samtliga politiker, lokalt som
regionalt och nationellt, att omgaende satta
dessa atgarder i verket. Vinsterna for folkhal-
san kommer att bli mycket stora och varje in-
vesterad krona kommer att ge flerdubbel be-
sparing i vardkostnader. | dag véljer en stor
andel av oss fortfarande att centrera vara
maltider kring kott och andra feta animalier,
helt ovetande
om riskerna vi
utsatter oss for.
Kunskap och
goda forutsatt-
ningar for hal-
sosamma kost-
val kommer
félia med en
befolkning som
atnjuter bade
6kad halsa och
matgladje.

i
DAVID STENHOLTZ

specialistlikare onkologi och
ordférande Likare for framtiden
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Vegetarisk/
Vegansk workshop
i Goteborg

Workshopen ar for dig som vill lara dig
mer om vegetarisk matlagning, men
aven for dig som redan ar vegetarian/
vegan.

Vi bérjar dagen med tva olika soppor,
en klar och en passerad. Nar sopporna
avnjutits sa lagar vi: rotfruktskaka, bon-
biffar, senapskorn med grénsaksfars och
tomatsallad och rédbetshumus Vi av-
slutar dagen med vegansk morotskaka
och RawFood bollar med mandelgradde.

Nar: 16rdag 26 september

Tid: 11.00-16.00

Plats: Creare, Skapande centrum, Plan-
tagegatan 11, Géteborg

Pris: 750 kr inkl ravaror

Anmalan till: linda@lindam.se Tel:
0704-712780. Platsen &r din nar du
betalt 200 kronor i anmalningsavgift
pa konto: Nordea: 3300 7312244903.
Resten betalas kontant pa plats. Anma-
lan &r bindande. Begréansat antal sa forst
till kvar.

Valkommen till en inspirerande work-
shop!

Hall dig frisk ldngre
- nar du blir dldre

At ritt sorts fett och du kan minska
risken for demens, visar en ny
omfattande studie.

| 20 ar har forskare foljt 1 500 personer i
Finland. Man har tittat pa olika livsstilsfak-
torer och i december 2014 blev "Fetma och
demens” klar. -Vi upptéckte att omattat fett,
fran oliver och fisk, minskar risken for de-
mens med 40-50%, sager Miia Kivipelto,
demensforskare pa Karolinska universitets-
sjukhuset Huddinge, dar man ar varldsle-
dande pa demenssjukdomar. -Vi har vetat
lange att den typiska medelhavskosten ar
bra for hjartat, men vi visste inte att den dven
ar bra for hjarnan. Och hjarnan behover fett,
speciellt &ldre manniskor som ater ensidigt
far inte i sig det viktiga fetter som &r bra for
hjarnans hélsa.

Kan forbattra minnet

Tidigare har man trott att demens kommer
med aren, det &r inget vi kan gdra nagot at.
Men med den nya studien vet man att vi kan
skota om var hjarna och férbattra minnet.
Blir vi alla dementa?

-Risken 6kar med aldern, efter 65 ar dubb-
las risken vart femte ar. Men risken 6kar nar
man ar overviktig, darfor ar det oroande att
allt fler barn ar feta i dag, sager Miia Kivi-
pelto.

Om jag tycker jag far simre minne, vad
gor jag?

-Ga till din huslékare och gor ett minnes-
test. Hjarnan ar som en muskel som ska tra-
nas och anvéndas.

MIIA KIVIPELTO,

demensforskare

VI BEHOVER DIG!

Du behdvs i arbetet for din och alla ménniskors och jordens hélsa.

Det finns manga satt for dig att hjalpa till att géra varlden lite battre.

Det &r aldrig for sent att gbra nagot positivt.

Bli medlem eller ge ett ekonomiskt bidrag till vart arbete.

VI VILL ARBETA FOR

= ett aktivt friluftsliv for alla,

* ekologiskt jordbruk, skogsbruk och giftfri natur,

* battre information om mer frukt och grént i hemmen, pa restau-
ranger, sjukhus och skolor,

« for farre (helst inga) kemiska tillsatser och farger i livsmedel”,

AnimaljRarade

Den goda naturliga
vitaminen som
barnen gillar.

Children‘s
Chewable
Multi-Vitamin
and Mineral
supplement

Naturliga
fargdmnen.

Inget socker eller

s6tningsmedel.

Life

Distributor: Biofood AB

08-500 200 00
Import: Life Products AB

9s'sjonpoudaji'mmm
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« friskvard som bor fa en stor roll i folkhdlsoarbetet, vilket minskar
biverkningar,

= att maten ska vara var medicin (Hippokrates).

Ge dig sjalv, din familj plus kommande generationer den vardeful-

laste gavan infor 2016, ga med i Svenska Vegetariska Féreningen eller

Riksforbundet Halsoframjandet (Halsorérelsen).

BLI MEDLEM NU och du far du vara med resten av 2015

plus hela 2016

Som medlem far du:

under 2015: Som extra bonus, nr 4 av medlemstidningen VEGETAR

och nr 12 av tidningen HALSA.

under 2016: Nr 1, 2, 3 och 4 av medlemstidningen VEGETAR

samt nr 2, 5,10 och 12 av tidningen HALSA.

DU FAR AVEN RABATT

= pa vara bocker och haften som vi séljer

= pa vissa halsokostbutiker, restauranger, kurser och hos en del egen-
vardsterapeuter

* p& hidlsohemmet MASESGARDEN (25%,/vecka)

= pa resor hos en del reseféretag.

Valkommen att bli medlem genom att ga in pa vara hemsidor
www.vegetarian.se eller www.halsoframjandet.se eller skicka mejl till
svf@vegetarian.se eller info@halsoframjandet.se.
Medlemsavgifterna for resp. férening framgar av redaktionsrutorna
pa sidan 2.



Kreativ
matlagningsdag
i Helsingborg

Workshopen &r for dig som vill lara dig mer om vegetarisk
matlagning, men dven fér dig som redan ar vegetarian/vegan.
Dagen gar i kostens och halsans tecken. Det finns en nyfiken-
het pa véxtbaserad kost, vilket kursledaren Monika Freij, som
lagat mat bade pa halsohemmet Mistelgarden, lagat Raw-
Food pa en Yogafestival och under en gigongkurs pa Gullnas-
garden kan mycket om.

Nar: 16rdag 17 oktober, kI 11-17
Pris: 750 kronor
Tid: heldag

Anmaélan till: monika.freij@spray.se Tel: 0739-41 07 25.
Platsen &r din nar du betalt 200 kronor i anmélningsavgift
pa konto: Swedbank: 8214-9 :664 002 255-1 Resten betalas
kontant pa plats. Anmélan &r bindande. Har du fragor, maila
eller ring!

Anmalan snarast.

Har du
e-post?

Ibland hander saker snabbt eller mellan att Vegetar kommer
ut, sa om du har e-post och vill ha information fran oss den
vagen far du valdigt gdrna meddela oss den genom att maila
till linda@lindam.se.

Ministern staller in siktet mot
naturen som en halsokalla

Skog, friluftsmal och grén stadsplanering - klimat- och miljéminis-
ter Asa Romson hade siktet instéllt pd en rad fér friluftslivet viktiga
fragor under sitt besék p& Tankesmedjan i Orebro. Skogens varde for
friluftslivet lyftes fram. - Vi har ett sarskilt ansvar fér bade dagens
och kommande generationer att varna skogen, sa ministern.

Asa Romson sade sig vilja se insatser bade fér dkad miljshansyn i
skogsbruket liksom for att skydda de sista naturskogarna. - Jag hop-
pas att regeringen kan enas om att skogsskydd ar attraktivt och ett
kénnetecken pa ett framatsyftande samhalle, sade ministern som i
korridoren utanfor konferenssalen mottes av en serie fragor som
deltagare listat. Férutom skogen handlade fragorna om allt fran ter-
rangkorning till de nationella friluftsmalen. Ministern sade sig vara
nyfiken pa den utvérdering av de tio malen som Naturvardsverket
genomfdr och évriga ansvariga myndigheter. - Det &r ett bra satt for
regeringen att fa veta vad som fungerat och vad vi behover férstarka,
sade Romson som atervénde till temat om uteliv i staden. - Vi byg-
ger tatare stader, det har manga férdelar. Men vi maste ocksa tanka
pa boendemiljon. Gronstraken, parkytor och gemensamma trad - det
ar tradgard och uterum fér oss som bor i staden. Ministern sade sig
hoppfull om att modern stadsplanering kan klara att bade bygga
bostader och vérna en utemiljo for aktiviteter i staden. Buller lyftes
fram som kanske den storsta utmaningen for tatortsnéara friluftsliv,
|6sningen handlar enligt ministern om bra stadsplanering i kombina-
tion med insatser for att atgarda buller vid kallan.

Grona alger Pumpafroéolja

e Spirulina ¢ God nétaktig smak
e Chlorella
¢ Pulver och tabletter| * Hog halt

¢ EKO - certifierade fleromattat
T

Recept pa spirulina-drink fett

p& www.lindrooshalsa.se | ® Ekologisk

—

Alf Spangbergs hilsogrot

- ¢ Ge kroppen en bra start pa dagen
¢ Osterrikisk specialitet | « EKO - KRAV
¢ Fri fran sadesslag

Fraga efter produkterna i din hdlsobutik LINDROOS www.lindrooshalsa.se * 019-331510

Gott hart tunnbroéd

e Dinkelbréd - 100% dinkel
¢ Spirulinabrod - ragmijol
e EKO - KRAV

| # % <
3 R A
_ l 2,
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PORTO BETALT

Returadress: Agrenshuset Produktion AB, Flygelvagen 3, 893 80 Bjasta

RABATLEGRMANERELUIAMEDIENMNMARNANEE 7%

o o mm‘
Observera! Ej pa redan rabatterade varor \f ,] /
L = Butiken har livsmedel
L Adress Ort Tel Rabatt Restauranger, Caféer o Catering

Hlsa for alla L Hégdalsgangen 26 Bandhagen 08-647 1008 10% 7 art fiket (pa Hagabion) Linnégatan 21 (6teborg 031-42 63 32 5%
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpdlivs 7% (Grona Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgaian 7 A Gteborg 031-7048823  50% Groin Drink
Heliotropen Kdpmansgatan 73 Bastad 0431-702 46 10% Lewins f.d Mr Vitamin catering Linnégatan 22 Limhamn 040-161710 10%
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-13460 10% Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv, 30/Simrishamnsg 43 Malmd 070-694 53 12 10%
Ekodirekt www.ekodirekt.se (Gamla Tyresovégen 374,  Enskede, 08-6001520 5% Vegegérden Rorsjdgatan 23 Malmd 040-611 38 88 10%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10% Hermans Hojdare Fidllgatan 23 B Stockholm 08-643 94 80 10%
Halsokraft L Flanr Nygatan 21 Gavle 026-12 83 33 10% Legumes Homsgatan 80 Stockholm 08-669 35 35 10%
(Grona Boden AB L Vasaplatsen 13 (Goteborg 031-1388 88 10% Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29 Stockholm 08-658 55 55 10%
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 Goteborg 031-681 1490 10% Frojas Sal, wwwfrojassal.se Béverns Grénd 24 Uppsala 070-788 68 43 10%
Halsokapellet Kapellplatsen 1 (6teborg 031-203099 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 (Goteborg 031-253289 10% Egenvard
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 (6teborg 031-465110 10% 4Wellnes, Tillskott, hudvérd kurser ~ Sjdbacken 34 Hasselby 08-38 8117 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 Goteborg 031-515366  Endast pa livs 10% www.satsapapersonaten.se
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10% Andevid Kurs- och Researrangdr Kurortsresor med Mindfulness www.andevid.se 070-869 22 55 300 krfresa
Wieselgrensplatsens Halsokost L Konvaljeg 2 Goteborg 031-2296 70 10% Arnelofs massage, Friskvard o Rehab, - Sirapsvagen 3 Hokardngen ~ 070-497 3155 10-20%
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centr. Huddinge 08-7111516 10% EcoBeauty by Sofimar Jamvgsg 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall ~ 0650-122 60 10% v sofimar se ! )
Lenas Halsokost L Storgatan 4B Hytebrk ~ 0345-17575 10% ﬁggﬁiﬁ‘;g;&g[ﬁ%ﬂsﬂl‘h ’&/'03“53396 Forsa Bruk Katringholm ~ 070-2142020 10%
Naturligtvis, wwwnaturligtvishallekis.seL - Stationshuset Hallekis 0510-540 730 10% '
Life Hg\s/a }ﬁr ala g Hogdalsgangen 26, Hogdalen 08-64710 08 10% Reikicentrum Lidkdping, Fabriksgatan 4 Lidkdping 070-13044 24 10%
Inge-Lills Vitalbod Vistia Vagen 60 Hon 0319658 10 o | Mwrekicentum.se N )
Jioens Hilsolost Standviaen 8 Ji 0647-611 015 10 Elisabeths Friskvdrd, massage Ostanvdg 69 Malmg 040-16 02 92 10%

AIPENS FidiSOk0S andvagen dipen. o www elisabethsriskvardspraktik. se
Halsolpkel L Smedggatan 15 Jonkdping  036-715959 10% 1 SannBalans, Vagledhing, healing och distansbehandling. Halsoinspiracy, Malms ~ 070-228 1068 10%
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10% www.sannbalans.se
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jamvagsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10% Lilian Sy homeopati och zonterapi ~ Ekudden Nacka 070-664 62 13 10%
Kinna Halsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5% wwwiliansy.se
Life Hélsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5% Nosunds Detox & Halsocenter Arekullevéigen 1 Nsund 0304-240 43 10%
Leksands Halsokost L Hantverkargatan 5B Leksand 0247-12970  Endast pé livs 10% www.nosundshalsocenter.se
Life Halsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10% Center for Helhet & Halsa Langrevsgatan72 Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-54338 24 10% helhetcenter@notmail.com
LiteHalsokost Linnégaten 24 Limhamn ~ 010-54336 45 f0% | sunde Kiopral Elo Aovera ot 48 Solna 070-842397 10%
oS0 sl e e St 0| et oh s Bergsundsg 16 Sockiom 0709349212 5%
D Wallacks Helsoprodukter Kruserand 42 C Mdmo 0704230950 g | Uwatheahsstise
Green Queen Nobelv 30/Simrisharnsg 43 Malms 070-6945312 59 Am.elotslmassage, Fr!skvard 0 Rehab, Jungfrugatan 18 Stockholm 070-497 3155 10-20%
Hilsobuiken M Bia Salrups 2 Malrd 040-9371 20 10% Cglrma Lingman, Ansikts- och fotmassage, Havregatan 10 Stockholm 073-98079 33 20%
Jats Halsokost L Davidshalisgatan 7 Mal 0406117655 10% Hjdrtkraft Rosenmetoden Asfigatan 155 Stockholm 070-63124 36 10%
N oy . . $ " ) Zonsense, massage, koppning m.m.  Frejgatan 58 Stockholm 073-81317 49 10%

ature, Caroli city Ejpdlivs  Storakvamgatan 57 Malmd 040-236140  Over 200 kr 10% WWW.ZONSense.com
ABC Halsokast Urbergsgatan 90 Norikbping  011-15.20 90 5% | Green Mama hudvardsprod rysk hsokos, Kipmang 18 Sundsvall 060124065 10%
Halsopunkten L Gamla Radstugug 36 Norrkgping 011-2389 00 5% Www.greenmama.se
Life Hlsobutiken Rédhusgatan 26 Néssjo 0380-183 90 10%
Halsogérden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10% Hilsohem
Skurups Halsokost L Jamvagsg 7 Skurup 0411-43240 10% Masesgarden, www.masesgardense  Siljansnésv. 211 Gryings ~ Leksand 024712231 25% pa hel vecka
Center for Helhet & Halsa Langrevsgatan72 Saltsjobaden ~ 070-499 90 81 10%
helhetcenter@hotmail.com Kurser
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm ~ 08-64127 12 5% Yogakdllan-Friskvard i Bords Torgilsgatan 23 Bords 070-7287007  10% pa 10-kort
Grtna Homet AB L Nybrogatan 48 Stockholm ~ 08-66152 06 10% | Atelie Nera konstkurser Upplandsgatan 9 Stockholm ~~ 08-44100 40 10%
Herbamin Gullmarsplan 1, Stockholm, ~ 08-910474 10% Levande Foda Kur & Kursgérd Se hemsida eller ring mobil 0735-744 377 10%
Lemuria Halsa & Skonhet L Nybrogatan 26 Stockholm 08-6600221  Ej pé luncher 10% www.levandefoda.se
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10% Center for Helhet & Halsa Langrevsgatan72 Saltsjcbaden ~ 070-499 90 81 10%
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 a Stockholm ~ 08-66993 93 10% helhetcenter@hotmail.com

Stora Nygatan 6 Stockholm 08-210086 10% N
Fleminggatan 11 Stockholm ~~ 08-654 6869 10% Ovrigt
Pierias Livs Salunallen Hotorget, Stockholm, ~ 08-214384 10% Blue Turtle DrHjort gatad A Goteborg 031-419730 £ pd posorder 10%
Primér Timmermansgatan 19, Stockholm, 08-702 06 18 10% Ocean Sport, Natbutik 16r sportklader Helsingborg ~ 0733-666 111 20%
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9B Strémstad ~ 0526-600 68 10% ocgansport se@lelia.com winoceansport se )
Leruddens Ekologiska L KirvstaSkola Stidev. 59 Stide 0691-101 44 10% FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd Stockholm 08-77719 94 10%
Butk Vtamin L Mechogargean2  Sundsvel  060-156900 g | Wwdumianog
Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10% Resor
ﬁﬁgg: :;Isgfgsdwmd ] SMko\husgatle}n 3 Sode[hamn 02?0 70215 100/" Andevid Kurs- och Researrangdr Kurortsresor med Mindfulness www.andevidse — 070-869 2255 300 kr/resa
yggdalsvégen. 30 Tyrest 08-7421019 5% )

Life Halsobutiken L N.Drotininggaten 5 Uddevalla 0520128 97 10% Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 3 tr Kalmar 0346-233 40 200 kr/resa
Cikoria Hilsokost & Egenérd  Sddervig 8 Visty 0498-240083  Encst pé Ivs 10% msﬁgzﬁeﬁgﬁ”ﬁm‘“ sl aiehamn A, 020-795 095 5
Ohlssons Sjukvérd & Helsokost L Ostergatan 23 Ystad 041112130 10% www.eandm'ngsresor.com P R ’
Grona Gévan L Nygatan 14 Omskoldsvik - 0660-855 20 10% 1 Wiesor Biger Jarlsgelan 41A~ Stockholm 0771143030 5%
Life Halsobutiken L Drottninggatan 8 (Osthammar 0173-106 04 5% WWW.wiresorse




