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Gor 2016 till ett halsosammare Sverige
- for ett friskare liv och jamlik hdlsa

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF)
har 75-ars erfarenhet av "Naturlig
egenvard”, "Komplementir medicin

- livsstilsfragor” och "Friluftsliv

med mer gront pa tallriken". Med
denna kunskap och langa erfarenhet
har RHF tillsammans med Svenska
Vegetariska Foreningen (SVF),
hilsohemmet Masesgarden, tidningen
HALSA och "Likare for framtiden”
stora mojligheter att hjilpa dig till ett
friskare, klimatvanligare liv.

RHF grundar sin kunskap och erfarenhet pa
tva starka "halsoprofiler”.

Hippokrates (ca 400 f. Kr) en av de mest
framtradande personerna i medicinens his-
toria. Han kallas "Den vasterlandska léke-
konstens fader” och uttalade féljande kloka
ord: "Alla har en lakare inom sig vars arbete
vi bara behéver stédja. Den naturligt Idkande
kraften inom var och en av oss, ar den vikti-
gaste faktorn for en god halsa. Var mat ska
vara var medicin och var medicin ska vara
var mat”.

Are Waerland (1876-1955) - formade
"Program for en halsodag”

Forfattare och foredragshallare, framst
kand som halsoideolog. Kallas "Halsopion-
jaren i Norden". Kand for sitt banbrytande
arbete - boken "I sjukdomarnas haxkittel”.

Hans grundldggande principer var:

1. Vi har inte med sjukdomar att gora, utan
med livsforingsfel. Avskaffa dessa och sjuk-

2. Man botar aldrig en sjukdom, man botar
en sjuk kropp.

Waerland menade att manga sjukdomar
orsakades av brist pa viktiga naringsamnen
samt en forgiftning av kroppen genom olika
slaggdmnen och kemiska gifter som tillfors,
men inte lamnar kroppen. Waerlandkosten
var vegetarisk + mjolkprodukter med be-
toning pa "rakost”. Han startade RHF och
tidningen HALSA 1940 och bade RHF och
HALSA for ut dessa viktiga halsoidéer &n
idag.

100 000-tals personer har behallit eller
forbattrat sin halsa tack vare Halsororelsens
arbete med stdd av dessa tva personer. Trots
detta har sjukdomsutvecklingen i Sverige
varit negativ, flera blir sjuka, fler nya sjukdo-
mar och fler sjukskrivningar - varfér denna
utveckling? Forskarna pekar pa att det ar var
felaktiga livsstil som &r orsaken.

Varfor satsas det inte mer pa den férebyg-
gande forskningen? Enligt uppgift ar férhal-
landet 97% pa ldkemedel mot 3% pa livs-
stilsforskning.

Man borde fa svar pa:

Varfér far manga sma barn cancer idag?
- Den storsta dodsorsaken i gruppen O till
12 ar fanns enligt forskningsuppgifter inte
tidigare.

Varfér far tonaringar
idag?

- Forr fick bara den éldre generationen
det.

Varfér har japanska kvinnor inte haft
brostcancer?

aldersdiabetes

samma utveckling som befolkningen dar,
med bl. a 6vervikt och brostcancer.

Del av svaret ar; att man inte forstatt vardet
i och behovet av radikala livsstilsférandring-
ar enligt forskare. Detta har Halsororelsen
kravt i artionden och dessutom kravt stopp
for skadliga farger och kemiska amnen i ma-
ten, klader, ja i alla konsumtionsvaror - stopp
for konstgddsel och andra gifter i jordbruket
och i skogarna m.m. Ett ekologiskt "klimat-
smart” samhdlle, friluftsliv och mer gron mat
ar ett mycket viktigt val.

Ett ekologiskt samhélle ger battre halsa och
klimat i framtiden. Satsa pa framtiden nu!

Allt fler forskare visar pa och vissa myn-
digheter har pekat pa "felaktig livsstil” som
orsak till manga bade nya och gamla sjuk-
domar och menar att det behdvs radikala
livsstilsforandringar. Sverige ligger langt ef-
ter manga andra lander nar det géller denna
forskning.

Halsororelsen krdver mer forskning om
livsstilens betydelse for att lindra och fo-
rebygga manga sjukdomar! Det ir dags att
beslutsfattare och svensk hdlso- och sjuk-
vard anammar och féljer upp den kunskap
som redan finns om matens och friluftsli-
vets betydelse for att behalla hilsan - och
aktivt involverar den i folkhalsoarbetet.

Gor 2016 till ett halsosammare Sverige -
for ett friskare liv och en jamlik hélsa.

domarna skola férsvinna av sig sjélva. - Men efter relativt kort tid i USA har man KURT SVEDROS
: Riksforbundet
Svenska Vegetariska " -
enska Veg! Hilsofrimjandet (RHF) HOMEOPATIAKUTEN
Foreningen (SVF) Visste du att Homeopatiakuten
Fiallgatan 23 B, 116 28 Stockholm THlEREZE e 2 Sl . finns pa Soderi Stockholm?
087021116 Du ar valkommen med dina akuta besvar.

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
4 nr av Halsa och
VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr
4 nr av Halsa och
VEGETAR/Halsoframjaren

Vi ger dig hélsa pa djupet.
Drop in under nedanstaende tider:
Mandagar - Torsdagar 15.00-19.00

Homeopatiska ladkemedel stimulerar
ditt immunférsvar till 1akning.

Vi finns pa Salve Halsocenter,
Krukmakargatan 3, Stockholm
(T-bana Mariatorget)

Tel 070-970 98 89,
www.homeopatiakuten.se
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Man glommer sa litt -
eller blundar for riskerna?

Halsoframjandet lyckades stoppa
fluor i vattenledningsvattnet i Sverige
pa 1970-talet men detta kringgar
man tydligen idag - att dessutom
satta till fluor i mj6lk och livsmedel

ar en skandal - efter alla larm under
aren. Hilsoframjandet har ater i ar
kravt; uppféljning av dagslaget och
forskning kring fluorgiftets paverkan
pa minniskors hilsa. Likartidningen
stéillde samma krav i samband med
att fyra kommuner tillsatt fluor i mjolk
i ar. Det dr inte brist pa fluorgift som
ar orsaken till dalig tandhilsa utan
sockermangden i mat och dryck. Den
samlade giftmangden som manniskor
far i sig idag dr formodligen en av de
storsta orsakerna till ohdlsan.

Fluor i dricksvattnet kan ge cancer visade en pi-
lotstudie pa Harvard University for ca 8 ar se-
dan. Halter som férekommer i svenskt dricks-
vatten tycks femfaldiga risken for skelettcancer
hos pojkar. | ett upprop krévde darfor forskare
och experter att riskerna skulle utredas. En av
undertecknarna &r den svenske Nobelpristaga-
ren Arvid Carlsson.

Fluortandkram skyddar tanderna mot karies
men att dessutom klunka i sig dricksvatten
med fluor kan skada héalsan pa flera satt, var-
nade valdigt manga experter for i ett upprop
riktat till amerikanska myndigheter. Bakgrun-
den var att ansedda National Academy of
Sciences varen 2006 kravde att USA omvér-
derar och skarper sina gransvarden for fluor.

En expertkommitté hade hittat mangder av
oroande rapporter som aldrig utretts i grun-
den. Exempelvis att fluor i dricksvattnet ocksa
kunde leda till sémre tandhélsa med missfarg-
ningar och férsvagad emalj, liksom oroande
ron om lagre 1Q, frakturer och skelettcancer.
Strax dérpa publicerades en studie vid Harvard
Dental School som visar att det tycks finnas ett
kanslighetsfonster hos unga pojkar da deras
skelett véxer som snabbast. De 5-10-aringar
som drack kranvatten med fluor femdubblade
risken for att drabbas av bentumdr, osteosar-
kom, i aldern 10-19 ar. Kansligheten var allra
stérst i aldern 6-8 ar. Risken uppméttes vid
laga fluorhalter som uppgick till halften av de
1,5 milligram per liter som Livsmedelsverket
tillater utan anmaérkning i svenskt dricksvatten.
Vid hogre halter var risken sjufaldigad.

Osteosarkom utgér 3% av all barncancer
med en dédlighet pa omkring 50%.

Studien var lite for kvalificerad for att inte inge
oro. Man kunde inte se nagot metodologiskt fel
och da maste man ocksa fasta visst avseende
vid den. Man far inte vénta tills man har 100%
bevis for en fara for att kunna agera.

Varken Livsmedelsverket eller Svenskt vatten
kande till de nya rénen.

Lena Bladh pa Sveriges geologiska undersok-
ningar, SGU, bekréaftade att Sverige har hoga
fluoridhalter. - Vi har en annan berggrund an
Danmark och 6vriga Europa. Tyvarr har vi ing-
en bra bild av exakt hur mycket fluor som finns
i dricksvattnet men det pagar en kartlaggning.
Aven Svenskt Vatten véntar pa nya data. - En
enkét fran ar 2000 visade att 95 vattentakter
i 59 kommuner hade otjanliga fluorhalter Gver
1,5 milligram. Det bor vara farre idag, sager
Gullvy Hedenberg. Hon tror att problemet &r
storst for de cirka 1700 sma anlaggningar som
tillsammans svarar fér 5 procent av leveranser-
na och for den miljon svenskar som tar vatten
fran egen brunn.

Fluor &r egentligen en gas som binder sig till
annan materia, exempelvis natrium.

Numera vet man att den kariesférebyggande
effekten sker lokalt i munnen. Vid tandborst-
ning far ett barn i sig cirka 0,15 milligram, vilket
ar acceptabelt. Forutsattningen ar att mang-
den barntandkréam begransas till en &rtas stor-
lek och att munnen skoljs. Fluor férekommer
aven i processad mat.

KS

Stod
livsstilsforskningen

Med stéd av ladkekonstens fader, Hippo-
krates, papekande - "Maten skall vara var
medicin och medicinen skall vara var mat”
och hélsopionjaren i Norden - Are Waer-
lands uttalande- "Vi har inte med sjukdomar
att géra - utan med livsféringsfel - avskaffa
livsforingsfelen och sjukdomarna férsvinna
av sig sjalva - fragar vi i Risénstiftelsen om
du som laser tidningen VEGETAR vill hjélpa
Risénstiftelsen att férsoka fa svar pa féljande
fragor:

Varfor far sma barn cancer idag- den stors-
ta dodsorsaken i gruppen O till 12 ar enligt
uppgift - som inte drabbade barn tidigare?

Varfor far tonaringar aldersdiabetes i dag -
forr bara de gamla?

Varfor har japanska kvinnor inte haft brost-
cancer - men efter 6 manader i USA har man
samma utveckling som befolkningen dar -
med bl.a. 6vervikt och bréstcancer mm?

Enligt forskare ar det den "daliga livsstilen”
som &r avgorande fér manga manniskors
hélsa i dag. Darfor behovs det mer forskning
om hur man férebygger sjukdomar!

Stéd Risénstiftelsen sa att vi kan stodja
forskning kring naturlig egenvard - med livs-
stilsfragorna i fokus enligt Are Waerlands
idéprogram.

Ar du intresserad av dessa fragor och vill
gora studier eller forska kring dessa omra-
den hor av dig till Risénstiftelsen:
www.risenstiftelsen.se

Stiftelsens bankgiro: 5648-3431

Stiftelsen har under aren 2012-2015 betalat
ut ca 500 000 kr till mottagare som uppfyllt
stadgarnas krav.

/STYRELSEN FOR RISENSTIFTELSEN,
KURT SVEDROS, ORDF
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Riktigt naringsintag & god munhygien

- for basta halsa

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlikare, ir utbildad och har arbetat pa Karolinska
institutet och Institute for BioMedical Research, Austin, Texas University. Han har skrivit en skrift
(58 sidor) om vad som &r grundlidggande for basta hélsa. Dessutom har han tidigare arbetat med
Norges skidlandslag - nér det giller tréining kost och idag med flera elitskidakare. Vi presenterar har
inledningen till denna skrift nedan.
Du kan bestilla skriften pa svf@vegetarian.se for 130 kronor inkl porto.

Vara likemedel kostar samhillet 6ver 30
miljarder per ar! Kostnaden for de biverk-
ningar dessa ldkemedel fororsakar ar fak-
tiskt i samma storleksordning! Den totala
arliga notan fér anvindningen av likemedel
i Sverige blir darmed 6ver 60 miljarder!
Manga féreskrivna lakemedel kréavs for att
lindra eller bota olika sjukdomar och besvar,
men skulle vi komma tillratta med omdis-
kuterade Gveranvandningar av vissa vanliga
ldkemedel, exempelvis antibiotika, sa skulle
vi patagligt kunna sanka ldkemedels- och
biverkningskostnaderna. Den stérsta hal-
sovinsten eller minskningen av ldkemedels-
kostnaderna skulle vi dock fa om vi larde oss
leva sundare! Det handlar da om battra aktiv
egenvard dar relativt enkla livsstilsférandring-
ar kan fa stor betydelse. Ett viktigt syfte med
denna skrift r att hjélpa ldsaren med detta.
Ett fullvardigt naringsintag, inklusive s.k. fy-
tonutrienter fran en fargrik variation av gronsa-
ker, frukt och bar samt tillrackligt med vatska,
ar alltid grundlaggande for att vi ska kunna
ma riktigt bra och skapa férutsattningar for
basta prestation och hélsa. Har har vi dock

Granatdppeljuice

1 | e Koncentrerad (4 ggr)
e Utan socker & andra tillsatser
® Racker ca 24 dagar
e Super Antioxidant (hogre an
gront te, blabar etc)
| @ Brett spektrum av polyfeno-

wd | ler, antocyanider & tanniner

te | Import: Life Products AB,
Nashultav. 20, 125 41 ALVSIO
www.lifeproducts.se
= Distr. BIOFOOD,
Tel. 08 — 500 200 00
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ofta problem! Naringséamnen vi ofta har dolda
brister pa eller for dalig status av, & mikro-
naringsdmnen, d.v.s. vitaminer, mineraler, spar-
element samt fleroméattade omega-3 fettsyror.
Idag gor vi alldeles for lite for att komma till
ratta med detta och det innebér bl.a. att manga
som &r intresserade av sin hélsa inte far den in-
formation och hjalp som krévs att na den hélsa
och prestation de efterstravar.

Tyvarr finns det fortfarande vissa medi-
cinska auktoriteter som forsvarar mitt och
andras arbete genom att i olika mediala
sammanhang, bl.a. TV, gora uttalanden i stil
med:

"Det rdcker med svensk husmanskost for
att tacka alla néringsbehov”,

"Det dr inga problem for barn att ticka
sina nédringsbehov, nir de éppnar kylskapet
k@nner de intuitivt vad de behdver".

"Tar du C-vitamintillskott och andra vita-
miner far du virldens dyraste urin, du bara
kissar ut det".

Sadana uttalanden ir ej vetenskapligt for-
ankrade och felaktiga (vad ar exempelvis
svensk husmanskost idag?). Det virsta ar
att det vilseleder och darmed skapar dnnu
samre férutsittningar for vi ska kunna ma
riktigt bra. Det ar angelaget att narmare
bemdta och tillrdttavisa sadana felaktiga ut-
talanden. Hur gor vi det bast? Jo, bast forut-
s&ttningar skapas genom bra information och
utbildning fér en battre aktiv egenvard!

Gladjande nog visar min och mina kollegors
erfarenheter, forskning och tillampade kliniska
arbete att en riktig aktiv egenvard, dar ett rik-
tigt naringsintag ar grundlaggande, snabbt kan
gora att vi mar battre och skapar battre férut-
sattningar for langsiktigt god halsa. | ett nara
samarbete med Strandgardens Halsoresor
har vi exempelvis visat att deras hélsokoncept
med valplanerad fargrik vegetarisk kost i kom-

bination med bra harmonisk milj6, motion och
vila, patagligt kan forbattra bl.a. "blodfetterna”
(genom att sénka foérhéjda LDL-kolesterol och
triglyceridvarden). Vidare likasa patagligt star-
ka kroppens antioxidantkapacitet eller krop-
pens "inre rostskydd” och dérigenom minska
oxidativ stress eller "biokemiskt slitage” som
annars kan bidra till accelererat aldrande och
okad sjukdomsrisk. Och dessa resultat pa sa
kort tid som tva veckor! Om man tar sadana
livsstilsforandringar med sig i "bagaget hem”
och omsétter det i en egen aktiv egenvard, sa
ar det en hélsoinvestering du kan fa nytta av
under hela livet.

"Pa hemmaplan” eller i Skandinavien sa har
mina studier och mitt kliniska arbete med
olika grupper av manniskor, visat att det ar
vanligt med olika grader av dolda brister pa
vitaminer och andra mikronéringsédmnen. For
att sakerstalla i alla avseenden fullvérdiga
naringsintag (och upptag i en frisk tarm), sa
har det vidare visats sig att det da som regel
kravs kostrad i kombination med planerade
intag av breda kosttillskott. Dessa komplette-
rar eller "kryddar" med de naringsamnen och
halsosamma tarmbakterier (probiotika) som
maten till betydande delar ofta har utarmats
pa. Nar bristerna eliminerats, sa visar mina
biokemiska analyser att vdvnadernas antiox-
idantkapacitet (s.k. ORAC- eller FORD-vérde)
oftast patagligt forbattrats parallellt med att
biokemiskt slitage i form av oxidativ stress
minskat eller havts.

Utover idag alltmer valkénda fytonutrienter,
framst flavonoider och karotenoider, sa finns
en annan intressant kategori av vaxtamnen,
s.k. adaptogener, som i en mangfald veten-
skapliga studier visat psykiskt och fysiskt
starkande och aterhamtande effekter. Kort-
fattat sa visar dessa adaptogener bast effek-
ter hos individer som lever aktivt och utsatter
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grundlaggande for
bdsta hilsa

sig for olika psykiska och fysiska belastningar,
exempelvis idrottare eller "stressat afférs-
folk”. Detta ar en angeldgen @mneskategori
och eftersom jag sjalv (MN) deltar i span-
nande forskning inom omradet, sa kanner jag
mig lampad att ocksa nérmare belysa detta i
ett kommande kapitel.

| mitt arbete med elitidrottare, som vunnit
en mangfald olympiska och virldsmister-
skapsmedaljer, sa har jag och min fore detta
adept, numera medarbetare Martin Lidberg,
ocksa funnit att vi kan omsitta mycket av det
vi sett och ldrt inom idrotten till andra grup-
per av ménniskor, inte minst till dagens akti-
va hart trinande motionirer. Manga tror att
idrottare iter tillréickligt och inte har nagra
brister, i kommande text visas motsatsen.

Det finns mycket som kravs for att vi ska ma
sa bra som mojligt med basta helhetshalsa.
Regelbunden motion och tillracklig sémn &r
viktiga exempel pa detta. | den héar skriften
har jag dock valt att fokusera pa varfor ett
riktigt naringsintag och en god munhélsa ar
av grundlaggande betydelse for halsa och val-
maende.

| olika sammanhang brukar alltid nagra vara
intresserade och efterfraga nagot om vad
foreldsaren eller som har forfattaren har for
bakgrund. Som ett sista kapitel finns darfor
en bakgrundstext som kan ge perspektiv och
forklara en betydande del till varfor jag sjalv i
olika avseenden arbetar med och skriver om
halsa och bl.a. denna skrift. Har omnamns
aven ett urval av forskare som gjort betydan-
de insatser for méanniskors halsa och som jag
sjalv fatt mojligheten att l&ra och inspireras
av.

Hoppas du far en lasning som blir viktig for
dig!

MAGNUS NYLANDER,
MEDICINE DOKTOR OCH TANDLAKARE

Valmatad bok

for hela sjukvarden

UIf Wallin presenterade i
Likartidningen i augusti 2015 en

bok om mat och halsa - i sig en
sensation, men kan vi nu dven hoppas
pa att matens roll i det férebyggande
folkhilsoarbetet kommer att tas pa
allvar inom hélso- och sjukvarden. En
intressant fraga som vi kommer att
folja framover.

Ulf Wallin ar overlédkare, MD, Kompetens-
centrum Atstdrningar-SYD, Lund - barn-
psykiater och éverldkare vid Region Skanes
Atstérningscentrum fér barn och ungdom.
Férhoppningsvis kommer lékarna nu att
komplettera sin nastan obefintliga utbildning
i Nutrition som nu &r ca 4 timmar under 5 ar
genom att |dsa denna bok. Vi har &nnu inte
hunnit ta del av boken (men vi vill visa att
maten bdrjar diskuteras inom lakarkaren).
Det &r ett forsta steg och vi hoppas pa fler i
riktning mot - "Lékare for framtidens motto -
mer vaxtbaserad kost".

Han skriver: "Att leva val och ma bra férut-
satter ett gott sjalvomhéandertagande. Cen-
tralt i var omsorg om oss sjélva ar att fem
till sex ganger om dagen se till att vi far mat
i 0ss. | vart samhalle ar de flesta férskonade
fran att behdva halla tillgodo med den mat
man for tillfallet fatt tag pa - vi kan vélja i val-
sorterade mataffarer och ata vad vi vill och
hur mycket som vi vill. | denna véllevnad och
valfrihet frodas manga forestallningar om
matens farlighet och vi &r alla drabbade av
den. De som arbetar inom varden férvéntas
att kunna ge goda rad i floran av alla varian-
ter pa olika dieter som féresprakas. En bok
om mat och hélsa har dérmed ett stort och
viktigt uppdrag, och det ar Sveriges fram-
sta forskare i amnet som har gett sig i kast
med det. P3 ett |attlast och 6verskadligt satt
redogor de fér vad man egentligen vet, vad
man har for vetenskapligt stéd och hur man
ska anvénda denna kunskap i arbetet med
patienter.

Resultatet ar en valmatad bok, som ger god
Overblick, bade dver nutritionens betydelse
vid olika sjukdomstillstdnd, men ocksa vad

olika dieter har for betydelse for var halsa.
Det &r en bok som ar anvéndbar inom hela
sjukvarden inkl. psykiatrin. | boken finns fak-
tamassigt underlag for att kunna méta pa-
tienters oro kring mat, som vid psykiatriska
tillstand kan ta orimliga proportioner. Radsla
for mat kan medféra att man ater sémre vil-
ket ofta férsdmrar den psykiatriska grund-
sjukdomen. Men det finns psykiska stor-
ningar dar radslan for mat ar det priméra,
atstérningar. Stérningar som inte ar ovanliga
bland dem som séker pa vardcentral for oli-
ka somatiska problem. En brist i boken &r att
anorexia nervosa (&atstérningar) 6verhuvud-
taget inte namns. | avsnittet om utredning
av undervikt ndmns depression som mojlig
psykiatrisk orsak, men inte atstérning. Pa-
tienter med atstérningar kan ofta genomga
stora undersokningar for oférklarlig viktned-
gang, innan ratt diagnos stélls.

Det finns i boken bra genomgangar om hur
man kan prata om mat med sin patient. Men
det finns patienter som har svart att ta till sig
raden pga. en atstérning. Det &r oftast pa-
tienter som inte initialt berdttar om sina pro-
blem med maten, utan varden maste vara
uppmaérksam pa nar det kan férekomma, och
veta nar vanlig radgivning inte ar tillracklig -
utan psykologisk behandling behovs for att
patienten ska kunna &ta battre. Speciellt pa-
taglig ar bristen i avsnittet om graviditet och
amning, da vi vet att férekomsten av atstor-
ning bland gravida ar 7,5 procent.

Detta ar dock en mindre anmaérkning, for
en bok som har en sa har bred tackning 6ver
temat mat och hélsa. Det &r nagot vi saknat
och den kan varmt rekommenderas. Det ar
en bok som bér finnas
pa varje vardcentral”.

Mat och hélsa:

en klinisk handbok
248 sidor
Forfattare: Tommy
Cederholm, Elisabet
Rothenberg. Forlag:
Studentlitteratur
AB; 2015

ISBN 978-91-44-
08357-5
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Hilsokostbutik
med anor

REDAN NAR ARE Waerland bérjade
sina forsta foredragsturnéer i Sverige
1937 sa borjade butiksigare ligga
om sitt sortiment, da han fick sa
stort genomslag hos konsumenterna
for sin laktovegetariska kost. |

bérjan pa 1940 talet vixte det upp
hédlsokostbutiker runt om i landet.
1949 fanns det atta hilsokostaffirer
i Stockholm och ett 40-tal
hilsokostaffirer 6ppnades runt

om i landet. Annonser i tidningen
Solvikingen fran olika butiker under
borjan av 1940-talet handlade i
huvudsak om 6rtteer, fullkornsbrod,
rasafter, kryddor, produkter fér
utrensning, kéksredskap, tandpulver,
mjolksyrad kalk, halsofrukost,
honung och vitlok. De flesta butikerna
hade dven halsolivsmedel inkl.
gronsaker och frukt. Under 1950-talet
skedde en stark 6kning av antalet
hédlsokostbutiker.

I HALSA 1961 var det en annons inford fran
Reformkostbutikernas  Riksférbund ~ med
bland annat féljande text om reformmark-
ningen: "Dessa butiker arbetar for att fa fram
battre varor genom riktig giftfri odling och
skonsam, kemikaliefri efterbehandling”. Till
gagn for vara kunder har vi skapat ett speci-
ellt varukontrollsystem for reformkostvaror.
De varor som &r kontrollerade och godkanda
av varukontrollndmnden far markas med RE-
FORMMARKET.

| HALSA nr 5 1972 fanns en interviju med
professor Hakan Rydin som var Konsument-
ombudsmannens medicinska expert. Han
sade: "Vi har inget emot hélsokostbranschen
men vi vill komma at avarterna. Till dessa
raknar vi lakemedelsindikationer for vissa
sjukdomar. Enligt 1akemedelsférordningen far
man inte séga att en vara &r bra vid en sjuk-
dom om den inte &r ett |dkemedel”.

Nu under 1970-talet bérjade debatterna
(striderna) med Konsumentverket, Livs-
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medelsverket och Socialstyrelsen senare
Lékemedelsverket m.fl. myndigheter mot
bakgrund av ovan framférda synpunkter.

Halsokostbutikerna @ndrade inriktning och
minskade successivt andelen halsolivsmedel
- bl.a. grénsaker och frukt - och blev mer lika
apoteken. | dag finns det ett fatal halsokost-
butiker som har ett brett sortiment av hélso-
livsmedel inklusive grénsaker och frukt.

Det ér lite nostalgi att komma in i en butik
med lite av "ursprungsutseendet” d.v.s. som
liknar de forsta arens halsokostbutiker och
som har samma breda sortiment - inklude-
rande hélsolivsmedel och grénsaker och frukt
m.m. - som t ex hélsokostaffaren Gryningen
pa Folkungagatan i Stockholm.

Det var en idealist som lade grunder till och
startade upp denna butik, ndmligen Denny
Abrahamsson, som i borjan av 80-talet star-
tade forsaljningen som skedde forst pa olika
platser i Stockholm fran hans lagenheter i
Aspudden och pa Valhallavagen. Denny hade
stor kunskap och nyfikenhet kring makrobio-
tik och sortimentet vaxte i snabb takt. Gry-
ningen har nu funnits pa nuvarande adress
sedan slutet av 80-talet, daremellan befann
sig butiken pa Kungsholmen under nagra ar.

Efter nagra &garbyten under sent 90-tal
Overtogs butiken 2001 av, Mickey och Goran
Vujicic, som ar nuvarande agare.

"Vi vill att Gryningen ska vara en halsooas
med personligt bemdtande dar man hittar allt
for en halsosam livsstil. Inte alltid nédvandigt-
vis billigast, men med ett stort sortiment av
ekologiskt och biodynamiskt (det som finns
att hitta eko pa marknaden ska finnas pa Gry-
ningen) samt personal med stor kunskap for
avancerad halsoradgivning. Vi vill inspirera till
en hélsosam livsstil och befréamja smaskalig-
het och mangfald inom livsmedelsindustrin”
sager Mickey.

L&s mer pa var hemsida www.gryningen.eu.

Det ar intressant att f6lja halsokosthandeln
fran starten 1940 da néstan alla butiker hade
halsolivsmedel inkl. gronsaker och frukt, till
att 1961 inratta ett marke, REFORMMARKET,
som markerar kvalité, idag KRAV. Gryningen
ar en av manga olika halsokostbutiker som
fér en ojamn kamp mot Apotek och dagligva-
ruhandeln, men som valt en bredare vig och
lyckats. Vill vi ha de sma hélsokostbutikerna
kvar pa olika platser bade i storstader och pa
mindre orter i landet sa maste vi handla dar
och som medlem far du 5-10% i ett flertal bu-
tiker. Se rabattguiden i nr 3-2015 av Vegetar
eller nasta nr (1-2016).

KURT SVEDROS
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Infor en

vegetarisk

manad

- Om fler far upp dgonen for att vegetariskt bade ir hilsosamt,
smakar och méttar bra sa ér jag 6vertygad om att fler skulle
kunna ténka sig att vilja ett klimatsmartare maltidsval, skriver Linda
Mathiasson, ledamot i Svenska Vegetariska Féreningens styrelse.

Det &r idag nast intill en norm att &ta kott, i
alla fall om man ska se till att kdttkonsumtio-
nen okar. Samtidigt kan vi lasa allt oftare om
den klimatpaverkan som var livsstil medfor.
Det ar for mig, tva starka skal till att vara ve-
getarian.

Jag tror att vi kan dndra pa denna samhalls-
norm genom att borja prata om férdelarna
med vegetarisk kost i kombination med att vi
sjalva gor ett klimat- och halsosamt val. Nar
det géller kott sett ur ett klimatperspektiv sa
anvands runt 70 procent av vérldens jord-
bruksmark till bete och odling av djurfoder,
vilket innebéar att marken inte racker till att
matta jordens befolkning, om vi fortsatter
att konsumera denna méangd koétt, som vi
gor idag. Desto fler som vet vad som behdvs,
for att tacka vastvérldens behov av kétt och
vilka konsekvenserna blir av att producera
detta kott, sa ar jag 6vertygad om att det
skulle vara fler som valde att bli vegetarianer
eller i alla fall valja att ata vegetariskt ett par
ganger i veckan.

Vi vet att bade kott och foderproduktion

bidrar till bland annat utfiskning av haven,
eftersom det ofta anvands till att géra just
djurfoder. Om vi ser kott och foderproduk-
tion utifran resursférbrukning, sa ar just
vatten en sadan fraga, da produktionen av
kott orsakar foéroreningar och dricksvat-
tenbrist - vart farskvatten - och idag ar just
farskvatten en bristvara. Det krdvs runt 15
000 liter farskvatten for att producera ett
kilo koétt, sa om kottanvandningen minskade
sa skulle inte bara féroreningarna minska
utan en stoérre andel manniskor pa jorden
skulle kunna &ta sig matta och ha tillgang till
dricksvatten.

Vegetarisk mat &r inte bara god utan den
innehaller en massa halsosamt. T ex vitkal
som bidrar till att fa igang produktion av
enzymer, sa lange som den &ts ra. Dessa
enzymer ar senare behjalpliga i vara cellers
lakning.

Jag laste nyligen att det i Finland pagatt en
kampanj med att gbra oktober till en kottfri
manad for att uppmana fler att vélja vege-
tariskt men ocksa for att fa foretag, skolor

och organisationer att servera vegetariska
alternativ eller kanske rent av endast erbju-
da vegetarisk mat en gang i veckan. | Sve-
rige har det gjorts forsok att inféra "kottfri
mandag”, vilket nagra fa caféer och kanske
enstaka foretag eller skolor har nappat pa.
Om alla skulle préva en kéttfri mandag, sa ar
jag 6vertygad om att alltfler skulle inse for-
delarna med att &ta vegetarisk kost. Och om
fler far upp Ggonen for att vegetariskt bade
ar halsosamt, smakar och méttar bra, sa ar
tro jag att fler skulle kunna ténka sig att valja
en klimatsmartare maltid.

Jag skulle vilja utmana vart lands politiker,
verksamheter och
varje invanare att
gbra som vart
grannland Finland,
- inféra en vegeta-
risk manad.

LINDA
MATHIASSON

Grona alger

Pumpafroolja

Alf Spangbergs hilsogrot

Gott hart tunnbroéd

e Dinkelbréd - 100% dinkel
¢ Spirulinabrod - ragmijol

* God notaktig smak
* Osterrikisk specialitet

e Spirulina
¢ Chlorella

* Ge kroppen en bra start pa dagen
e EKO - KRAV

¢ Pulver och tabletter| * Hog halt o Fri fran sidesslag e EKO - KRAV

¢ EKO - certifierade fleromattat P :
— . | 2l
Recept pa spirulina-drink fett \ "

pa www.lindrooshalsa.se

¥

Fraga efter produkterna i din halsobutik LINDROOS www.lindrooshalsa.se * 019-331510
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Vi har triffat David Stenholtz fér en intervju.

Han &r specialistldkaren i onkologi (bl. a

cancer), som utover att jobba heltid som
lakare ar grundare till och ordférande i

organisation "Likare for Framtiden" som sprider
modern forskning om béasta matvalen. Den visar tydligt
att frukt och gronsaker raddar liv och kraftfullt forbattrar

halsa och livskvalitet.

Intervju med
David Stenholtz

finns pa Rawfoodmiddagars hemsida

VARIFRAN KOMMER

DITT INTRESSE FOR
NARINGSLARA OCH MAT?
Jag har alltid varit intresserad
av mat. For 18 ar sedan slutade
jag ata kott, fagel och fisk. Det
var inte av halsoskal utan for
djurens skull men jag markte
efter ett par ar att min astma
Intresset tog fart
pa allvar fér 9 ar sedan da jag
aven slutade ata agg, mjolkpro-
dukter, socker och vitt mjol. Det
var inte heller av halsoskal utan
for miljons skull men jag mérkte
hur fantastiskt mycket battre
jag madde med en kost som
stort sett uteslutande bestod
av frukt, gronsaker, fullkorn,
baljvaxter, bar, notter och fron.
Mangder med smakrampor for-
svann liksom forkylningar och
jag har sedan dess kant mig full
av energi. | samma veva laste
jag boken "The China Study”
av professor Colin Campbell
som sammanfattar mycket av
senaste artiondens forskning
om nutrition. Specifikt gar den
igenom de stora hélsovinsterna
med en helt vaxtbaserad kost.
Sedan dess har jag &dgnat all
min fritid at att lasa studier
pa omradet och jag har dven
last nutritionsepidemiologi vid
Halmstad hogskola.

forsvunnit.

VAD VAR DET SOM GJORDE
ATT DU STARTADE "LAKARE
FOR FRAMTIDEN"?

Vi blev inspirerade av en ameri-
kansk férening som heter Phy-
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sicians Committee for Respon-
sible Medicine. De har sedan
1985 spridit information om
kostens betydelse for hélsa och
de understryker liksom vi de
stora hélsovinsterna med att helt
utesluta animaliska produkter ur
kosten och lata den domineras av
hela vegetabilier. De har 150 000
medlemmar varav 11000 &r laka-
re. Vi sag att behovet var stort for
en sadan férening i Sverige.

VAD AR DIN VISION

MED VERKSAMHETEN?

Jag vill att alla manniskor ska fa
god kunskap om hur stor skillnad
kosten kan goéra fér var halsa. De
flesta av oss har ett mycket vagt
begrepp om detta och manga
saknar helt kunskap om vilka
livsmedel som okar respektive
minskar sjukdomsrisken. Vart
kostintag skulle se betydligt an-
norlunda ut om denna kunskap
blev vida kand. Idag dter manga
av oss en kost som domineras
av ohalsosamma livsmedel utan
att veta vilken sjukdomsrisk
man utsatter sig for. Manga lider
aven av smakrdmpor som vark,
forstoppning, trotthet, allergier
och tata forkylningar. Vi vet idag
att dessa kan lindras eller for-
svinna helt med ett halsosamt
atande vilket kan hoéja var livs-
kvalitet avsevart.

VILKA AR DINA TRE
VIKTIGASTE LARDOMAR SA
HAR LANGT?

Det forsta som verkligen slog

mig nar jag borjade satta mig in
i amnet var att kosten inte bara
forebygger utan kan vara myck-
et effektiv i att behandla manga
kroniska sjukdomar. Mest sla-
ende ar de forskningsrapporter
som visar att svar hjartkarlsjuk-
dom med uttalade f6rtréng-
ningar i kranskarlen gar tillbaka
hos de flesta som gar dver till en
helt vaxtbaserad kost. Liknande
effekter ses fér manga av vara
folksjukdomar som hogt blod-
tryck, hoga blodfetter, diabetes
typ 2 och évervikt.

Det andra jag lart mig ar att
kostrad som uppmuntrar till att
utesluta ohalsosamma livsmed-
el &r att foredra framfor kostrad
som enbart syftar till att minska
dem nagot. Dels leder de till en
stérre 6kning av intaget hélso-
samma livsmedel. Sedan &r det
mer sannolikt fér den som and-
rar kosten att markant ckning i
vilmaende foljer vilket goér att
man lattare haller sig till kosten
pa sikt.

For det tredje har jag markt att
det ar utbredd forestallning att
halsosamt &tande innebar en
uppoffring. Att livsgladjen skulle
minska eller att det blir trakigare
att ata. Aven om det kan tyckas
sjalvklart sa visar alla studier
som utvéarderat livskvaliteten ef-
ter kostomlaggning att den okar
ju mer hilsosamt man ater. De
flesta som &ndrat sin kost till
mer halsosam brukar dven be-
ratta att de njuter mer av varje
maltid efter att de andrat kost.

Det ar sant att om man &ar van
att ata stora mangder salt, fett
och socker sa upplevs frukt och
gronsaker nagot smaklésa, men
det ar overgaende efter nagon
vecka. Det motsatta rader dven.
Har man &tit hdlsosamt nagra
veckor sa smakar ett mal pa
McDonalds forfarligt.

FINNS DET NAGOT ANNAT

DU GARNA VILL FORMEDLA?
Jag vill gérna uppmuntra alla att
hjalpa till att sprida informatio-
nen om allt hadlsosamt &tande
kan gora for oss. Stod garna oss
i "Lakare for framtiden” genom
att bli medlem och bjud gérna
in alla era véanner att gilla oss pa
Facebook, det gér stor skillnad.
Men det viktigaste varje person
kan goéra som sjdlv borjat ata
mer hélsosamt ar att sprida be-
rattelsen om sin resa till alla man
kanner. Att fa hora ett personligt
vittnesmal om hur sjukdom gatt
tillbaka eller hur livet vant uppat
kan for manga vara mer inspire-
rande an en vetenskaplig studie
men bade och behovs forstas.

HAR DU NAGOT
FAVORITRECEPT

DU VILL DELA MED
RAWFOODMIDDAGARS
MEDLEMMAR?

Jag lagar séllan efter recept
utan tycker om att improvisera
i koket. Jag brukar soérja for stor
variation. Nar jag handlar brukar
jag kopa de frukter och gron-
saker som jag inte kopte sist



jag handlade. Och nar jag lagar
mat tycker jag om att anvénda
manga olika gronsaker, baljvéax-
ter, fullkornsprodukter,
och frén pa en gang, ibland upp-
delade i flera ratter. Ofta valjer
jag sa manga olika farger som
mojligt, jag blir glad av farggrann
mat! Det tar lite langre tid men
det ar det vart. Efter maten tar
jag alltid en eller tva frukter.

noétter

MIKAEL BOSTROM,
RAWFOODMIDDAGAR

Radda

Vidarkliniken

- Varna ratten att fa anvénda den livsstilsinriktade komple-
mentdra medicinen aven i Sverige som i de flesta EU-lander,
Asien, Afrika och Latinamerika ja, t.o.m. i Ryssland. De har
enligt uppgift tre avdelningar i apoteken (konventionell medi-
cin, naturmedel och homeopatmedel). Nu har EU beslutat
som WHO tidigare rekommenderat att det ska blir officiellt
tillatet att anvanda komplementdr medicin inom EU. For-
hoppningsvis dven i Sverige, som ligger bland de sista i vérl-
den. Forsta steget ar att Sverige maste anta en specialartikel i
EU-direktiven och féra in den i den svenska lakemedelslagen,
sa att antroposofiska ldkemedel kan registreras, annars blir
de olagliga. Under den ndrmaste tiden ska beslutet fattas.

Nu borjar ldkemedelsféretagens lobbyister (vissa lakare)
att strida for att stoppa dessa naturliga preparat som anvén-
das pa Vidarkliniken, som fatt dispens &nda sedan starten.

| ar fyller Vidarkliniken 30 ar och har varit ett komplement
till svensk halso- och sjukvard och hjalpt tiotusentals mann-
iskor till en bra livsstil, som gett battre halsa.

| Sverige ar tydligen inte det viktigaste, att manniskorna
mar bra och slipper sjukdom. Motstandet mot komplementar
livsstilsforandring for att férebygga sjukdom foérkastas néstan

Vill du ta del av eller bli medlem
i rawfoodmiddagar - ga in pa
E-post: webshop@rawfoodmid-
dagar.se

Medlemskapet ar gratis och
innebér att du kontinuerligt far
vara nyhetsbrev med
manga spannande
inslag om god
mat, halsa, knyt-
middagar och rabatt-
erbjudanden i webshopen. Du
far da ocksa mojlighet att delta
i vara samkop med lagre priser.

Z& SUNWARRIOR
Raw Vegan Protein
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+ Chia
+ Quinoa
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isprotein

Bittre Halsa

www.vitaminer.nu

helt inom svensk "halso- och sjukvardsexpertis” styrt av lake-

medelsféretagen. Det beror féormodligen pa att det helt sak-
nas nutritionsutbildning inom stora grupper inom sjukvarden
bl.a. i lakarutbildningen, brist pa livsstilsforskning, ldkeme-
delsféretagens lobbyister och okunskap. Stoppar man denna
andring i lagen nu, sa stoppas forskning och utveckling av det
forebyggande folkhalsoarbetet i Sverige i motsats mot nastan

alla andra lander - varfor?

Stdd uppropet fran dem som vérnar Vidarkliniken pa: www.
varnavidarkliniken.se eller Facebook: "Varna Vidarkliniken”,

Twitter: #varnavidarkliniken.

-
God Ju A
till er alla

fran oss!!!

KURT SVEDROS
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Fore detta kottilskaren
oppnar helt vegansk

och ekologisk

fastfoodrestaurang

Maximillian Lundin, "kéttélskaren
som blev vegan", 6ppnar snart
Sveriges forsta helt ekologiska och
veganska fastfoodrestaurang pa
Sédermalm.

Maximillian Lundin blev vegan for tre ar
sedan och undervisar bade kockar och pri-
vatpersoner i vegansk matlagning. Den 5
december 6ppnar han The Plant - Sveriges
forsta helt ekologiska och veganska fast-
foodrestaurang i Ringens nya mattorg - Tea-
tern.

HUR KOM DET HAR

PROJEKTET IGANG FOR DIG?

- Ricard Constantinou hérde av sig och sa
att han hade en rolig grej pa gang i slutet av
forra aret. Han sa att han trodde det skulle bli
helratt om jag tog en av koksplatserna och
att jag fick vélja vad jag ville gora utifran min
profil. Jag gick hem och tankte och sa att jag
ville kéra 100 procent ekologisk och vegansk
fastfood. De var lite kluvna i borjan, men jag
Overtalade dem.

DU HAR BESKRIVITS SOM "DEN FORNE
KOTTALSKAREN SOM BLEV VEGAN".
BERATTA.

- Jag har undervisat kockar i medveten mat
i atta ar. Kockar sade att de inte hade rad
med ekologiska produkter och jag gav dem
tipset att minska inképen av kott. Da kom jag
pa att jag ju inte kan siga att man ska laga
mat med mindre kétt om jag inte kan laga
god mat utan kott sjalv. Det var sa det bor-
jade. Och sa sag jag filmen "Forks over Kni-
ves” i den vevan. Da bestamde jag mig for
att testa i fem veckor. Jag madde sa mycket
battre och blev av med lite akommor i krop-
pen, sa jag bestdmde mig for att testa ett ar.
Efter ett halvar bestamde jag mig for att ald-
rig mer ata kott.
VAD KOMMER ATT SERVERAS
PA THE PLANT?
- Jag kommer bland annat att ha en farinata
gjord pa svenska gula arter istéllet for kikar-
tor. Jag har anpassat receptet efter den gula
artans egenskaper. Halsosam mat Gverlag
ar valdigt trakig. Det smakar for nyttigt. Jag
har anvant min bakgrund i 6vrig gastronomi
och applicerat den pa vegansk och ekologisk
matlagning. Jag har hittat ett satt att laga
vegansk mat som &r rolig, enkel och valdigt
god.

AB VISBY HALSOKOST Te...OV hogsta kvalitet
Sodervag 6, Visby, 0498-240083 Sjalvkiart eko & reko
www.visbyhalsokost.se

« HALSOKOST

matbutik

7SN visby ekologiska

Servera eller ko6p hem.
Valkommen in!

www.mightyleaf.se
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VARFOR KOMMER KONCEPTET ATT
FUNGERA VID SKANSTULL?

- Sédermalm &r ett stalle dar folk &r ganska
framat vad géller miljo, hilsa och mat. Men
jag bor i omradet och tycker att Skanstull &r
en 6ken vad galler hdlsosam mat.

VAD FINNS DET FOR TRENDER INOM
VEGANSK MAT?

- Det ar mycket kakor och bakverk man ser
pa bloggar. Vegansk mat kan vara valdigt
ohélsosam, folk anvdander sa mycket socker.
Jag anvéander inget raffinerat socker. Har-
omdagen gjorde jag den bésta tryffeln jag
gjort utan socker. Veganska burgare &r ocksa
populért, men innehallet &r inte alltid sa ge-
nomtankt. Det blir ofta fler kolhydratkallor
och inget protein.

VAD KOMMER DU ATT ANVANDA SOM
PROTEINKALLOR?

- Det blir mycket baljvaxter och nétter.

LAS AVEN: www.theplant.se

Maximillian Lundin kommer sjélv att finnas pa
plats pa "The Plant” pa heltid det kommande
dret. Han fortsdtter ocksa att undervisa i med-
veten och vegetarisk matlagning genom Res-
taurangakademin. Den som dr intresserad av
att delta i en matlagningskurs, kan anmdla sig

www.restaurangakademien.se/vegetariskt.

Du far rabatt hos oss

om du & medlem
i SVF och Halsoframjandet

Ayurveda
Baby & Bam

Godis, Choklad ach Bars
Hud och Harvard
Kosttillskott

Livsmedel

Makrobiotik

Folkungagatan 68
Stockholm
08-6412712
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Vegansk kost

utan snabba kolhydrater uppvisar fordelar
vid behandling av diabetes typ 2

Att vilja en kost fran
vaxtriket och att dra ned
pa snabba kolhydrater
kan vara fordelaktigt

for personer med diabetes
typ 2.

Detta enligt en litteraturgenom-
gang som publicerats i tidskrif-
ten British Journal of Nutrition.
Forskarna sammanstéllde re-
sultat fran 1
studier dér olika kosthall provats
mot varandra avseende effekt att
forbattra blodsockret hos perso-
ner med diabetes typ 2. Endast
studier dar man inte uppnatt
nagon skillnad i viktminskning
mellan kosttyperna inkludera-
des i analysen. For fyra av stu-
dierna uppvisades fordel for en
kost framfor den andra. En helt

randomiserade

vaxtbaserad (vegansk) kost var
mer fordelaktig an kostrad enligt
ADA, American Diabetic Asso-
ciation (se http://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pubmed/19339401).
Forskarna anser att denna vinst
orsakas av ett hogre fiberintag.
Tva av studierna visade fordelar
med medelhavskost, med mins-
kat intag av kolhydrater, framfor
bade traditionell medelhavskost,
ADA-kost och att bara minska
fettet. Forskarna anser att denna
vinst orsakas av ett hogre intag
enkelomattat fett.

En av studierna visade férde-
len med att dra ned pa snabba
kolhydrater framfor att bara dra
ned pa fett.

Forskarnas slutsats ar att det
idag inte finns tillrackligt under-
lag att rekommendera en kost
framfoér en annan men att de

mest lovande &r helt eller del-
vis vaxtbaserade kosthall samt
kosthall dar snabba, processade
kolhydrater utesluts.

Lds mer pa http:/www.ncbi.
nlm.nih.gov/pubmed,/19339401
Publicerat 19 oktober 2015.

AmirEmadian, Rob C. Andrews,
Clare Y. England, Victoria Wal-
lace and Janice L. Thompson,
The effect of macronutrients on
glycaemic control: a systematic
review of dietary randomised
controlled trials in overweight
and obese adults with type 2
diabetes in which there was no
difference in weight loss bet-
ween treatment groups. British
Journal of Nutrition, Published

online: 28 September 2015,

DOIl: http://dx.doi.org/10.1017/
S0007114515003475

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 dppleci-
dervindger.

. Bragg dppelcidervinager ar
full av kryddig appelcider,
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Ata frukt och
gronsaker
iungaar
forebygger
hjartsjukdom

Att dta mer frukt och gron-
saker som ung vuxen fore-
bygger hjartsjukdom senare
i livet. Detta enligt en studie
som publicerats online i tid-
skriften Circulation. Fors-
karna foljde 2 506 deltagare
i CARDIA-studien (Corona-
ry Artey Risk Development
in Young Adults) under 20
ar och registrerade frukt-
och gronsaksintag och mat-
te bildandet av forkalkning
i artarer, en riskmarkor for
hjartsjukdom.

De som at 7 till 9 portio-
ner frukt och grénsaker per
dag hade mindre forkalk-
ningar i sina karl och hade
25 procent mindre risk for
hjartsjukdom, jamfort med
dem som at mindre frukt
och gronsaker.

Frukt och gronsaker i kos-
ten kan minska férkalkning-
ar i vara blodkarl genom
blodtrycket,
kolesterolet liksom ett 6kat
intag av antioxidanter gor.
Dessa fynd stodjer vinsten
av att etablera halsosamma
matvanor i unga ar for att
forebygga sjukdom.

Las studien www.lakarfor-
framtiden.se, 2015-11-04

Miedema MD, Petrone A,
Shikany JM, et al. The as-
sociation of fruit and veg-
etable consumption during
early adulthood with the
prevalence of coronary ar-
tery calcium after 20 years
of follow-up: the CARDIA
study. Circulation. Publis-
hed online October 26,
2015.

att  minska
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Efter 75 ar .
- en positiv framtid?

ARE WAERLAND gav ut
sin forsta halsobok "In
the Cauldron of disease”
(I sjukdomarnas hax-
kittel) i England 1936.
Denna bok blev senare
grunden och starten for
Are Waerlands hilsoarbete i Sverige. Tack
vare Frisksports redaktor Agne Windmark
som inledningsvis bl.a. skrev "... den framsta,
mest sympatiska, enkla, 6vertygande bok,
som i modern tid skrivits om hélsokultur”.
Windmark atergav darefter i egen dversatt-
ning ett forsta avsnitt av Waerlands bok och
fortsatte sedan i en rad nummer av Frisksport
att referera innehallet i boken. Pa detta satt
blev Are kand i Sverige och Arvid Hallstrom
som var med i frisksportrérelsen skrev (i sin
fortvivlan efter moderns dod i krafta) till Are
Waerland som da vistades i Alassio och bad
honom skriva en bok om krafta. Han skrev
aven och fragade om Are ville komma hem till
Sverige och genom féredrag sprida halsobud-
skapet runt landet. Svar kom omgaende, dar
Are meddelade att han skulle skriva boken
"Kraftans grundorsaker”, och att han géarna
skulle komma till Sverige och halla féredrag.
Hallstrom bérjade forbereda en foredrags-
turné. | alla stader och stérre samhallen hyrde
han de storsta foredrags-
lokalerna och &t trycka
affischer. Allt skulle vara
klart ndr Are kom. | slu-
tet av mars 1937 kom Are
Waerland till Trelleborg
dar Arvid Hallstrém motte
en brunbrdnd man med reseskrivmaskin. Han
kande genast igen honom fran bilder och sa,
"Valkommen till Sverige, Are Waerland!"
"Runt omkring i Géteborg satt det fargglada
affischer och redan onsdagen den 2 april 1937
holl Waerland det forsta féredraget. Konsert-
husets stora sal var fullsatt, 1300 personer.
Amnet var "Min vig frin sjukdom till hilsa.”
Appladerna ville aldrig ta slut. Han hade ta-
git goteborgarna med storm. Inget forlag
vagade trycka boken "Kriiftans grundorsa-
ker" utan Conrad Ahlberg forskotterade den
sa att den blev klar till foredraget. Waerland
forordade ett laktovegetariskt kosthall, det
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vill siga en kost bestaende av mjolkproduk-
ter, frukt, baljvixter och gronsaker samt
grovt brod och grovgrot (kruska) i forening
med fysisk traning och friluftsliv. Waerland
startade en sarskild organisation kallad
"Solvikingarna". Han sokte tusen deltagare
som ville vara med i ett ndringsexperiment.
Intresset for Solvikingarna var stort och
manga anslot sig. Denna organisation blev
kdrnan i "Allnordisk Folkhdlsa” - senare
Halsoframjandet.

Tack vare Are Waerlands féredragsturnéer
under 1938 och 1939 runt om i Sverige sa
spreds hans idéer ut till allmanheten. Vid ett
mote pa senhdsten 1939 pa Lidingd - beslu-
tade man att bilda en demokratisk organisa-
tion "Allnordisk Folkhalsa” med Waerland
som ordférande.

1940 blev pa det sittet starten pa ett in-
tensivt folkhdlsoarbete runt om i Sverige,
dér Allnordisk Folkhdlsa, idag Halsofram-
jandet, stod for grunden i arbetet. Tid-
ningen Solvikingen, som med aren kom att
bli dagens Hilsa, blev forbundsorgan. Man
redovisade 6ver 3 000 medlemmar i forbun-
det, varav 2 500 i Sverige och 500 i dvriga
Norden. Ett 25-tal klubbar hade bildats och
anslutit sig till det nya forbundet.

Sjalva embryot till verksamheten var Sol-
vikingexperimentet, som Are startade 1936
tillsammans med Agne Windmark och denna
pionjargrupp blev kdrnan av férbundets med-
lemmar efter starten 1940. De uppmanades
att noggrant studera bdckerna "Kraftans
Grundorsaker, Hornstenen i Halsans Rike,
Den stora Kraftcentralen, Sockerboken, Kaf-
feboken och Tobaksboken”. Are Waerlands
bokproduktion var enorm. De féljde &ven
"Matsedel aret runt” innehallande huvud-
punkterna i Waerlandkosten.

I januari 1940 skrev Are Waerland bl. a fol-
jande i Solvikingen:

"Denna allnordiska naringsreform ar den
enda malmedvetna niringsreformen i hela
vérlden, som féljer fasta, klara, biologiskt,
fysiologiskt och utvecklingshistoriskt oe-
motsigligt riktiga linjer, och som hdrigenom
utvecklats till en verklig, alla de nordiska
folken omfattande folkrorelse av allra stors-
ta betydelse och med odverskadliga fram-

tidsperspektiv”. Under de forsta fem aren
lyckades forbundet utveckla det idékoncept
som Are Waerland lanserade under mottot:
"Vi har inte med sjukdomar att gora utan
med livsforingsfel - avskaffa livsforings-
felen och sjukdomarna skola férsvinna av
sig sjalva". Allnordisk Folkhélsa utvecklades
fortsattningsvis mycket positivt med tidning-
en "Solvikingen” (i dag tidningen HALSA) och
senare dven i de manga nya lokalféreningarna
som vaxte upp. Halsobudskapet fordes ut till
alltfler, tack vare det lokala arbetet runt om i
landet och att Halsans Hogborg, Kiholm, bor-
jade utvecklas och formas till Sveriges forsta
halsohem med start 1949. Grunden var lagd
till en friskvardsrérelse som varit och ar en
viktig ideell kraft i folkhalsoarbetet bade nu
och i framtiden. 1958 &ndrades namnet till
Riksférbundet Halsofréamjandet (RHF).

| ar kan forbundet med tacksamhet och
stolthet se tillbaka pa 75 ars intensiv verk-
samhet och manga goda resultat - den gréna
livsstilen har hjalpt 100 000 tals personer att
behalla och férbattra sin halsa, (gronsakerna
sarskilt rakosten finns idag pa nastan allas
matbord), miljé- och klimatfragan har tagits
pa allvar, det giftiga fluoret kom aldrig in i allt
vattenledningsvatten och den ekologiska fra-
gan ar mer aktuell an nagonsin.

Trots stora framgangar under aren sa finns
det en hel del att arbeta med aven nu och
framover. RHF:s livsstilsidéer &r viktiga for
att uppna en acceptabel folkhalsa, en jamlik
halsa, och ett klimat som ger kommande ge-
nerationer en jord dar de kan leva i god halsa
och harmoni med naturen.

"Kinastudien" - en revolutionerande
forskarsyn pa nutrition
Forskningen stédjer indirekt allt oftare -
Hippokrates (ldkekonstens fader) uttalande
" Maten skall vara var medicin och medici-
nen vara var mat"” och Are Waerlands tes
"Vi har inte med sjukdo-
mar att géra utan med
livsforingsfel - avskaffa (s
dessa och sjukdomarna
skola forsvinna av sig
sjlva".

Dessa tankvirda ord
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som Halsoframjandet haft som ledstjirna
har i ar (jubileumsaret) fatt stod i en bok
som antligen vagar redovisa hur en helt
vixtbaserad mat kan optimera och forbattra
var hilsa.

David Stenholtz skriver i det svenska for-
ordet bl.a. " Kunskapen som férmedlas i den
har boken visar att det inte finns nagon bortre
grans for hur stor paverkan en kostférandring
kan ha pa var hélsa. Med andra ord, vi kan
optimera var halsa genom att helt utesluta
animaliska och processade livsmedel och lata
vara maltider besta av enbart hela vegetabi-
lier som frukt, gronsaker, baljvaxter, fullkorn,
bar, nétter och fron. Vetenskapliga studier
som talar starkt for detta har tillkommit i rik-
ligt antal sedan 1980-talet.

Boken heter "KINASTUDIEN" - "med upp-
seendevéckande resultat for viktminskning
och langsiktig halsa”. Skriven av en av nutri-
tionsforskningens giganter som star hogt éver
sina kollegor pa omradet”, T. Colin Campbell.

WHO varnar for kott!
Virldshdlsoorganisationen (WHO) offent-
liggjorde i en rapport mandagen 26/10 om
farorna med att dta charkuteriprodukter. De
listar bearbetat kott som ett cancerfram-
kallande amne, medan aven farskt rott kott
betraktas som daligt for hilsan, skrev Daily
Mail. Klassificeringarna, vid WHO:s Inter-
national Agency for Research on Cancer,
betraktar bearbetat kott som “cancerfram-
kallande for ménniskor”, med hégsta niva
5. Samma niva som alkohol, asbest, arsenik
och cigaretter.

World Cancer Research Fund (WCRF) har
varnat i flera ar att det finns “starka bevis”
att konsumera en hel del rott kétt kan orsaka
tarmcancer, och sager samtidigt att det finns
“starka bevis" att bearbetat kott - dven i min-
dre mangder - 6kad cancerrisken.

75 ar - &r inte bortkastade
| 75 ar har Halsoframjandet fort fram dessa

Tack for ditt positiva
och vardefulla stod
under 2015 och en

wcts,
%%ﬁ &> 2076

pastaenden ovan, som redan Are Waerlands
studier visade och som han skrev om i sina
bocker. Tank om vetenskapen lyssnat (men
de kom aldrig pa hans foredrag - de stolarna
stod alltid tomma), s hade 100 000 tals
personer undvikit bide cancer och andra
folksjukdomar under aren. Med dessa vil
underbyggda redovisningar ovan sa &r det
dags att politiker, myndigheter och forskare
vagar ta i dven obehagliga sanningar och
brett informera om sina misstag och om hur
man lever hidlsosamt. Det Halsorérelsen ve-
tat i 75 ar, gar vil férhoppningsvis, nu sent
om sidor upp for svensk hilso- och sjukvar,
att Iakemedels och livsmedelsindustrin inte
i forsta hand ser till manniskors hilsa, utan
prioriterar egna ekonomiska vinster. Varst
ar skrdapmatsindustrin som tycks ha hur
mycket reklampengar som helst.

Ljus i morkret
Ett ljus i morkret dr att: "Orebro Universi-
tetssjukhus infor helvegetarisk kost”. Som
forsta klinik i landet bestimde hjartkliniken
vid Universitetssjukhuset i Orebro att kot-
tet skulle minska och andelen frukt 6ka. Nu
efter sex manader har kottet férsvunnit helt
till forman for den vixtbaserade maten. Tro-
ligtvis har David Stenholtz/ordf. i "Lakare for
framtiden”, bidragit till denna djarva satsning
och man hoppas att fler sjukhus foljer detta
positiva exempel och serverar mer gron mat.
Halsofrédmjandet, ja hela Halsororelsen ser
mycket positivt pa att David Stenholtz tagit
Over Are Waerlands roll i Sverige idag som
halsoupplysare. Utbver att jobba heltid som
onkolog och behandla cancerpatienter ar Da-
vid grundare till och ordférande i “Lékare for
Framtiden” (LFF). Att trots detta stalla upp
som foreldsare bade for sjukvardspersonal
och allmanheten stéller stora krav pa honom,
sa bade Risénstiftelsen och Halsordrelsen
forsoker stétta hans viktiga arbete inom ra-
men for sina knappa resurser, men det borde
finnas fler som stéller upp och stottar foren-

Onskar vi er alla medlemmar runt om i Sve-
rige, alla kontaktpersoner runt om i landet,
vara samarbetspartners som far ett extra
tack, da de har gjort det mojligt for oss att
gbra ett kvalitativt bra arbete under aret:
Svenskt Friluftsliv, "Lakare for framtiden”,
tidningen HALSA, halsohemmet Masesgar-
den, Agrenshuset, Baltex, Halsans Hus, So-
cialstyrelsen, Utbudet samt alla vara anno-
sorer och alla butiker som ger rabatt till vara
medlemmar.

ingen, LFF. Det kan ske pa flera satt - genom
att bli medlem (www.lakareforframtiden.se)
eller sénda ett stod till deras viktiga folkhalso-
arbete plusgiro 69 89 83-4.

Man behover inte vara lakare eller jobba
inom varden for att bli medlem i Lakare for
Framtiden. Du kan vara stédjande medlem.
Det kostar 300 kr per kalenderar (studerande
och pensionérer betalar 100 kr per kalender-
ar).

Ordférande David Sten-
holtz tillsammans med
Sara Begner. Sara ar for-
fattare till “VAR KOKBOK
vegan”. Att en sadan klas-
siker kommer ut med enbart vaxtbaserade
recept &r ett valdigt bra tecken pa vart vi ar
pa vag. #vaxtbaseradkost, #vegansofsweden,
#vegan, #kokbok, #vadveganerater.

Sagt av David: "Det &r otvivelaktigt sa att
vi hade kunnat eliminera en rad sjukdomar
bara genom kosten. Jag tanker da pa dver-
vikt, diabetes typ 2, hypertoni och hjart- och
karlsjukdom. Cancer skulle vi inte kunna eli-
minera helt men man ska veta att 50-90% av
all cancer (beroende pa art) &r kopplad till var
livsstil. Att andra sin kost i halsosam riktning
har sannolikt en mycket stor inverkan pa ris-
ken att insjukna i cancer - generellt anses det i
dag att mer an 30 % av all cancer direkt orsa-
kas av ohdlsosamma livsmedel. Dartill kom-
mer indirekta orsaker av var kost som dvervikt
och dértill hérande minskande férmaga till fy-
sisk aktivitet. Lagger vi dessutom till alkohol-
haltiga drycker till ekvationen stiger andelen
cancer som kan férebyggas med kost till langt
mer an halften”. Halsofrdmjandet avser att
tilldela David Stenholtz Waerlandstipendiet
for 2014 - 2015, 10 000 kr fér hans starka
engagemang att félja upp de idéer som Are
Waerland initierade i Sverige 1940 och som
RHF féljt upp och utvecklat i 75 ar. Framtiden
ser ljus ut for mer gron, vixtbaserad mat.

KURT SVEDROS

Ett extra tack riktar vi till dem som delta-
git i och hjalpt oss att genomféra arets stora
projekt: Lina Lanestrand, Susanna Almstrém
- "Skolmatslyftet”; Marie Hakansson - "Fri-
luftsliv med naturens skafferi”; Pia och Ewa
och Linda pa kanslierna m.fl.

RIKSFORBUNDET HALSOFRAMJANDET
KURT SVEDROS

SVENSKA VEGETARISKA FORENINGEN
HENRIK SUNDSTROM
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Klimathoten
- ar vi beredda?

Saxat ur Klimatanpassning
i fysisk planering Lansstyrelsen

Riksforbundet Halsofrimjandet och Svenska Vegetariska Forening-
en (Hilsorérelsen, HR) har i flera ar foreslagit; bl. a. att den tidigare
regeringen skulle bevara och utveckla den norrlindska dkermarken
for att mota den framtida klimatfordndringen. Att som grund for
detta, planera och utveckla Norrland i form av en 6versiktsplan,
"Nordplan".

Det vi pekade pa var att just akermarken i norr 8r mycket vardefull idag
och an mer i framtiden, da Skanes akerjord riskerar att bli obrukbar av olika
skal. Nu ger SMHI stéd at dessa tankar. Darfér har HR i skrivelse papekat
till nuvarande regering att de bor hejda att buskar och trad évertar aker-
marken i norra Sverige. Istéllet bér man utveckla den norra delen av landet,
som da kan bli en resurs for ekologiskt jord, skogsbruk och smaindustrier
som t ex ger flera arbetstillfallen. SMHI:s varning bor politiker och myn-
digheter nu ta pa allvar. SMHI:s nya analyser i samarbete med Lanssty-
relserna som visar i vilken grad klimatet forandras, beroende pa hur stora
utslappen av vaxthusgaser blir, &r en allvarlig varning. Media har den 3 nov.

SMHI:s varning

"Flera grader varmare, mer regn och betydligt firre snédagar. Sa
forandras klimatet till nista sekelskifte om utsldppen av vaxthus-
gaser fortsatter att 6ka, enligt nya analyser. SMHI har undersokt
hur klimatet kommer att forindras utifran tva olika framtidsscena-
rier: Ett med kraftfull klimatpolitik for att minska utsldppen och ett
med dagens klimatpolitik med fortsatt accelererande utslapp. | det
senare fallet viantas Sveriges medeltemperatur fram till nista se-
kelskifte stiga med 4-6 grader. Allra stérst temperaturékning sker
vintertid i norra Sverige dar den kan bli uppemot sju grader, om
inte utslappen begransas”, sager Elin Sjokvist, projektledare och
meteorolog vid SMHI.

"Konkret innebér det att Norrbotten om 85 ar skulle ha samma
temperaturklimat som Skane har i dag. Men om utslippen minskar
kan ékningen istéllet stanna pa 2-4 grader.

Det kommer ocksa att bli blétare. Nederborden férvantas 6ka med
30-50 procent med 6kande utslapp, men som mest med 30 procent
om utslappen minskas. Antal dagar med snétéacke férvantas minska
med 40-80 dagar. Det kommer att ske en radikal férandring av hur
jorden ser ut och hur mojligheterna till att bebo jorden kommer att
se ut i framtiden om vi inte begréansar utslappen”, kommenterar Elin
Sjokvist.

fangat upp fragan: "Norrbotten kan fa Skaneklimat”, SvD, m.fl.

Radiohjalpen riktar ljuset mot kllmatrelaterade katastrofer

Miljontals méanniskor &r just nu pa flykt
runt om i véarlden. Det &r inte bara krig
och vépnade konflikter som ar orsaken,
de senaste fem aren har 6ver 100 miljo-
ner manniskor tvingats fly pa grund av
klimatrelaterade katastrofer. Men det gar
att gora skillnad. Genom att jobba férebyg-
gande kan konsekvenserna av katastrofer-
na lindras och manniskoliv raddas. Darfor
ar arets tema i Musikhjalpen "Ingen ska
behéva fly undan klimatet”.- Vi vet ocksa
att manga fler kommer tvingas fly i fram-
tiden pa grund av klimatet och déarfor vill
vi nu satta fokus pa den hér fragan, sager
Radiohjalpens generalsekreterare Per By-
man. Nastan varje dag intraffar en naturka-
tastrof nagonstans i varlden och de flesta
av dem éar klimatrelaterade. Kraftiga sky-
fall, 6versvamningar och torka leder till att
manniskor dor, skadas, férlorar sin forsorj-
ning och tvingas fly. Varje timme tvingas
i snitt 2000 manniskor ldmna sina hem i
utvecklingslander som inte ar tillrackligt
rustade for att sta emot en klimatrelaterad
katastrof. Det dor i genomsnitt tre ganger
sa manga manniskor per katastrof som i
héginkomstlanderna. Klimatfragan och att
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jobba katastrofférebyggande ar nagot som
FN fokuserar pa i sina nya globala mal for
hallbar utveckling.- Musikhjalpens framsta
uppdrag ar att vacka engagemang och att
6ka kunskapen hos en ung publik. "Vi vill fa
folk att forsta att det verkligen gar att gora
skillnad om man jobbar katastrofférebyg-
gande, nagot som har visat sig vara valdigt
effektivt pa manga platser i vérlden”, sager
Julia Blomberg, innehallsansvarig for Mu-
sikhjalpen och fortsatter - "for varje krona
som laggs pa beredskap sparas minst fyra
kronor i katastrofhjalp och fler manniskoliv
kan raddas. Darfoér behovs pengar till bland
annat tidiga varningssystem, utbildning,
sékra toaletter och brunnar som fungerar
vid en 6versvamning och plantering av trad
som bade kan halla jorden bérdig vid torka
och leda bort vatten vid kraftiga skyfall”.

Ga in pa http://sverigesradio.se/sida/
default.aspx?Programld=3946, sa far du
mer information om Musikhjalpen och kan
stédja deras insamling.

"Musikhjalpen ar ett insamlingsevent
som funnits i Sverige sedan 2008. | en
vecka, sammanlagt 150 timmar, sédnder
man direkt dygnet runt i P3 och i SVT/SVT

FOTO: PAT ROQUE/AP/TT

Play for att tillsammans med Radiohjalpen
uppmaérksamma och pa olika vis samla in
pengar till en undangédmd humanitar kata-
strof, det ar ett nytt tema i Musikhjalpen
varje ar. Tre kdnda programledare blir in-
lasta i en studio pa ett torg i en svensk stad
- i ar har turen kommit till Linkdping dér de
kan ses den 13-19 december (http://sveri-
gesradio.se/sida/artikel.aspx?programid=
3946&artikel=6167731). Programledarna
far besok av engagerade manniskor som pa
olika satt bidrar till kampen fér arets tema.
Artister upptrader och kanda manniskor
kommer pa besok for att engagera sig, och
som ett kitt i hela sandningen ligger pu-
blikens laténskningar som alla bidrar till
insamlingen. HF i Sudsvall har varit med i

denna aktivitet under senare ar.
KURT SVEDROS



Halsorérelsen skrev till Regeringen under varen 2015

Angaende utveckling av hela landet - en an-
passning till en klimatvanlig framtid.

Idag nar klimathotet uppméarksammas allt
mer &r det viktigare &n nagonsin att inrikta ar-
betet mot Visionen "Hela Sverige skall leva”.
Inte "bara” storstadsomradena och vissa regi-
oncentra nara centralorter utan dven inlandet i
t ex Norrland bor ges mojlighet att utvecklas.
Dér ligger vara basnaringar med gruvorna,
skogarna och alvarna. Inte minst viktigt ar det
att jordbruket utvecklas, dar jorden ar "mindre
giftig” an i Skane och vaderleken minskar be-
hovet av besprutningar for skadedjursangrepp.
Dessutom kommer klimatférandringar att
skapa behov av dessa omraden fér matpro-
duktion och ger &ven ett relativt sakert civilt liv
vid katastrofer. Vid den senaste stora katastro-
fen sa blev huvudstaden Pam i 6riket Vanuatu
i Stilla havet illa atganget nar cyklonen slog till.
Erfarenheten fran fler ovader &r att tatorters
infrastruktur, service och dess innevanare ofta
drabbas hart till nackdel fér hela samhallet.

Eftersom forutsattningarna ar goda i Norr-
land och pa andra hall att kunna méta framti-
den pa ett positivt satt ur hdlso- och klimatsyn-
punkt sa galler det att redan idag aktivt jobba
med dessa fragor sa HR skrev bl.a:

Ekologiskt Jord - skogsbruk och bearbetning
av ravarorna skapar arbetstillféllen i ndromra-
det om man ger forutsattningar. Man behéver
darfor utveckla bl.a. infrastrukturen med bl. a
ett kollektivt transportnat, en val genomar-
betad "Nordplan”, grundad pa boende och
arbetsplatser, knutna till vissa orter i inlandet,
detta ska vara en viktig vision. Ost-vastliga
strak som grund i infrastrukturen kan vara:

1. Overkalix - Gallivare - Kiruna, 2. Luled -
Boden - Jokkmokk - Kvikkjokk, 3. Skelleftea
- Arvidsjaur - Arjeplog 4. Umea - Lycksele -
Storuman - Térnaby, 5. Vannas - Asele - Doro-
tea, 6. Sundsvall - Ostersund och 7. Hudiksvall
- Ljusdal - Sveg.

Norge har utvecklat jordbruket i norr och Fin-
land har satsat pa eget trddgardsbruk. Sverige
har samma férutsdttningar att utveckla ekolo-
giskt jord- och tréddgdrdsbruk i norra Sverige,
vilket dr en bra grundférutsdttning for att bevara
och utnyttja dessa jordar pa ett langsiktigt och
fornuftigt sdtt, innan de vixer igen helt.

Basnéringarna, kompletterade med jord- och
tradgardsbruk, ger ett utméarkt underlag for
sma och medelstora féretag att utvecklas pa
flera orter i Norrlands inland. Och nar person
och varutransportnatet getts en acceptabel
kvalitet bade avseende turtathet, samordning
och férgrening ar grunden lagd for utveckling
av bostadsorter och livsmedelsindustrier inom

"Nordplan”. Det blir en battre regional férdel-
ning och koncentration och anhopningen av
maénniskor och féretag minskar i storstadsom-
radena. Arbetstillfallen skapas, genom att man
utvecklar den 6vre halva delen av Sverige, dar
behovet &r stort. Det ger nya mojligheter for
hela landet att utvecklas - enligt devisen "Hela
landet skall leva". Arbete, utveckling och po-
sitiv boende- och arbetsmiljé ger friskare och
noéjdare invanare. Ja, t o m fortidspensiona-
rerna och ungdomarna skulle kunna komma in
i ett positivt, aktivt liv och delta i nagon form av
sysselsattning, da en del av de "lattare” arbets-
uppgifterna aterkommer. Manga vill jobba idag
men jobben som passar dem finns inte.

Med konkreta aktiva insatser i hela landet
skapas en kraftfull, folklig mobilisering. Alla i
Norrland far férhoppningar och kanner da att
det ar handling "inte bara ord” som géller. Vi
bygger och utvecklar kvalitet for framtiden och
skapar resurser for ett langsiktigt, klimatanpas-
sat land for vara fér kommande generationer.

De alternativa energikéllorna maste ha en
viktig roll i utvecklingen av det gréna klimatan-
passade framtida samhallet. Sol, vind och bio-
brénsle samt effektivare utnyttjande av befint-
lig vattenkraft samt energisnal teknik maste
utvecklas. Det bradskar!

Vart tekniska kunnande kan omsattas i prak-
tiskt arbete med alternativ energi och rening av
t ex avlopp och rékgaser (till 90%) kan senare
omséttas i manga lander runt om i varlden, nar
vi utvecklat dessa tekniker inom landet.

Mycket av folkhélso- och klimatarbetet
maste involvera folkrorelserna mer &n idag,
med stéd av samhallet och i samarbete med
primarvarden och andra myndigheter. Kun-
skapsuppbyggnad och erfarenhetsutbyte och
samverkan mellan folkrorelser dr dessutom ett
maste. Man kan da na alla, oavsett var de bor
och om de &r unga, gamla eller nya svenskar
med milj6-, frilufts- och livsstilsbudskap i so-
cial gemenskap. Det kommer att kdnnas in-
tressant och lockande for varje individ. Genom
stod till ett aktivt foreningsliv i samverkan kan
man bryta dagens segregation i storstéaderna.

Genom utveckling av "glesbygden” och kom-
plettering med kollektiva kommunikationer -
vart namnet - bryter man isoleringen dar. For-
eningslivet i bred samverkan ar en viktig faktor
for att stodja barnen och ge en vistelsemiljo
som skapar halsa och forbattrar integrationen.
Om man skall uppna en klimatanpassad livsstil
och acceptans for férandringar i var vardag ar
det viktigt att 6ka kunskapen, intresset och ge-
mensamhetskanslan for dessa behov for att na
en "Overlevnadstrend” vard namnet.

Det géller att satsa extra pengar pa forskning
och utveckling inom flera omraden. Kraftig
satsning:

= pa alternativa energikallor och hushallning -
frisk luft, mindre klimatpaverkan, bara naturlig
forsurning, giftfri miljo

* pa 100% ekologisk/biodynamisk odling -
ingen Gvergddning, levande sjéar och vatten-
drag, grundvatten av god kvalitet, levande kust,
ett rikt odlingslandskap

* pa naturvanligt ekologiskt skogsbruk - le-
vande skogar med biologisk mangfald, livs-
medel i form av svamp, bar och &tliga vaxter,
friluftslivs for battre halsa.

De é&ldre, som lagt grunden till dagens sam-
hélle och lamnat yrkeslivet, &r en stor, vik-
tig grupp och en stor resurs i arbetet for och
utveckling av, ett halso- och klimatanpassat
samhille.

Med hansyn till ovan sagda anhaller Halso-
rorelsen att: Regeringen aktivt initierar en ut-
veckling mot att "Hela Sverige ska leva" och
ger berérda myndigheter i uppdrag att stu-
dera, planera och utveckla detta arbete mot
ett klimatvanligt samhalle med fokusering i
forsta hand pa ett pilotprojekt fér Norrlands
inland, ev. inkluderande satsning pa en mo-
dell - "Norrplan”.

Enligt Halsororelsen &r det nu som alla maste
engagera sig och borja arbeta katastroffore-
byggande. Det gar inte att vanta. Det ser man
runt om i vérlden. Nastan varje dag intraffar
en naturkatastrof nagonstans i varlden och
de flesta av dem &r klimatrelaterade. Kraftiga
skyfall, dversvamningar och torka leder till att
manniskor dor, skadas, férlorar sin forsérjning

och tvingas fly. .
KURT SVEDROS/HENRIK SUNDSTROM

Tankvérda ord kring klimatfragan
"Vetenskapen sager oss att utslappen av vaxt-
husgaser &r en externalitet, med andra ord,
vara utslépp paverkar andra méanniskors liv.
Nar manniskor inte betalar for konsekven-
serna av sina handlingar har vi ett marknads-
misslyckande. Detta ar det stérsta marknads-
misslyckandet vérlden nagonsin skadat”, Sir
Nicholas Stern, brittisk ekonom och forfattare
till Stern-rapporten (2006)

"Det &r nédvandigt att pabdrja anpassningen
till klimatférandringarna i Sverige. Huvuddra-
gen i klimatscenarierna ér, trots osdkerheter,
tillrackligt robusta for att anvandas som un-
derlag”. Klimat- och sarbarhetsutredningen
(SOU 2007:60), slutsats 1.

"Férmagan att idag tanka annorlunda skiljer
den vise fran den envise".
John Steinbeck, forfattare
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KALLELSE _
TILL SVFs RIKSMOTE
AR 2016

Datum: 12 mars 2016
Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B,
Stockholm.

Tid: Métet borjar klockan 11.00 och
beriknas sluta senast kl 16.
Motioner till Riksmétet maste komma
kansliet tillhanda senast den 29 februari.
Anmaélan om deltagande gors till
rikskansliet i Stockholm
senast den 29 februari.
Forfragningar besvaras via kansliet av
Ewa Sangwall, 08-702 11 16.

VALBEREDNING - SVF
Foresla kandidater till riksstyrelsen i
Svenska Vegetariska Foreningen.
Berit Alveskar, sammankallande,
08-634 0122, 070-719 4110.
Elsy Olofsson, 08-583 574 10.

Populdr Vegomassa i

Greppa en tandpetare sa kor vi!
Provsmakning av nya vegokorvar,
biffar, ostar, falafel, choklad,
marshmallows och mycket, mycket
mer bjods besékarna pa. Nér portarna
slogs upp for andra aret i rad var
intresset storre in nagonsin!

| en lokal pa Garnisonsomradet i Linképing
hade "Linképing Vego" transformerat polis-
husets lunchrestaurang till en Vegomassa,
dar stora och sma féretag visade upp sina
produkter. Det var allt fran skor och véaskor
till yoghurt och hemgjort smér. Dagen er-
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Hoga kolesterolvarden
okar ledinflammation

Det finns ett tydligt samband mellan
hoga kolesterolvarden i blodet och kom-
plikationer och smérta i vara senor. Det-
ta enligt en litteraturgenomgang som
publicerats online i British Journal of
Sports Medicine. Forskarna gick igenom
17 studier med totalt 2 612 deltagare
med smartor i senor eller sjuklig struk-
tur i senor. De som hade mer smartor
hade hogre totalt kolesterol, LDL ("da-
ligt kolesterol”) och triglycerider och
lagre HDL ("bra kolesterol”) jamfort
med dem som hade minst smartor. Sen-
skador, inflammation och andra kompli-
kationer 6kade ocksa med 6kade koles-
terolvarden.

Dessa data tyder pa att hogt koleste-
rolvérde i blodet leder till ett ansamlan-
de av kolesterol i celler vilket férsamrar
vara senors funktion, liknande hur hoga
kolesterolvarden forsamrar funktionen i
vara blodkéarl och orsakar aderforkalk-
ning.

Tilley BJ, Cook J L, Docking SI, Gaida
JE. Is higher serum cholesterol asso-
ciated with altered tendon structure or
tendon pain? A systematic review. Br J
Sports Med. Published online October
15, 2015.

Las mer - www.lakareforframtiden.se

bjod aven foérelasningar och prisutdelning for
basta café/restaurang och vegodisk i Oster-
go6tland. Priset for basta vegovéanliga café/
restaurang gick till Rendez-Vous i Linkdping
och pris for basta vegodisk tog City Gross
Mantorp hem! Grattis till er!

Nar vi moter Linképing Vegos ordférande,
Jan Erik Stromberg, berattar han att vid
lunchtid har méssan haft 400 besdtkare, vil-
ket &r lika manga som under hela dagen forra
aret. Han berattar ocksa att det finns mer ro-
ligheter att hitta pa efter massans slut. Da
kan bestkarna soka sig vidare in till stan dar
det dagen till dra erbjuds helvegansk meny
pa restaurangen/nattklubben Pitchers. At-

Klimatkrisen
inspirerar

- Det finns en tydlig vegantrend i Sverige,
det ser vi manga tecken p3, bland annat allt
fler helt veganska produkter, veganska rat-
ter pa krogar och mycket debatt. Men &nnu
ar antalet faktiska veganer litet, sager Ing-
ela Stenson, omvérldsanalytiker pa United
Minds. De vegetariska trenderna aterkom-
mer i grova drag var trettionde ar.

(Den é&ldsta vegetariska rérelsen, Svenska
Reformgillet, bildades redan 1889. 1895 bil-
dades Samfundet for beframjande av natur-
ligt levnadssatt. Ingen av dessa féreningar
kom dock att fortleva. 1903 bildades sedan
Svenska Vegetariska Foreningen SVF, av Jo-
han L. Saxon och som alltsedan dess existe-
rar. Redaktionens anmarkning).

- P& 40-talet hade vi are Waerland med
kruskakli och héalsofokus. Pa 1970-talet var
det Flower Power och fokus pa att maten
skulle racka till alla. | mitten av 1970-talet
bildades Veganforeningen i Sverige.

| slutet pa 1990-talet kom &ven Djurens
Ratt att intressera sig for den vegetariska
livsstilen. Och nu ser vi en vegetarisk trend
i spar av klimatkrisen. - Men idag har vi en
diskussion som innehaller allt det har sager
hon. Trenden kan dven anas pa natet dar
Google Trends for Stockholms lan bekraftar
att sékordet vegan blivit allt vanligare.

/MITT | HUDDINGE

Linkoping
mosfaren ar livad, det &r fullt med folk som
gar runt bland borden och provsmakar, tar
informationsblad och talar med utstallarna.
En man gar runt och samlar in namnteck-
ningar for inférandet av kottskatt.

Bade barn och vuxna har letat sig hit for att
se vad som &r nytt fér i ar. Manga nyheter
fanns det! Exklusivt fér besékarna pa mass-
san var Vegetarian Mondays falafel. Deras
falafel finns annu inte i ndgon butik sa alla
som |ldmnade massan med denna produkt
har nagot valdigt unikt i frysen. Konceptet &r
att laga mat helt utan e-dmnen och med bara

naturliga ravaror. Det vill man ha i frysen!
ISABELL SVEDROS



Vara narmaste
grannar gor oss friska

For tidiga forlossningar, kroniska inflamma-
tioner och forhéjda blodsockernivaer - var
vanliga bakterieflora paverkar var hélsa mer
an vad man hittills trott. Bakterierna har all-
tid funnits dar, men det ar férst nu som man
borjar férsta hur viktiga de &r for var halsa.

Eftersom de ar sa sma, betydligt mindre
an en mansklig cell, upptacktes bakterierna
for forsta gangen i slutet av 1600-talet. Men
det drojde till 1800-talet innan man férstod
att de kan orsaka sjukdom. Bakteriologin var
fodd, men fram till nu har nastan allt fokus
legat pa frammande bakterier.

De runt hundra biljoner bakterier som vi
normalt gar omkring med och som utgdr den
sa kallade normalfloran, har inte pa langa va-
gar fatt samma uppmarksamhet. Fram till nu
har de mest setts som harmlésa passagera-
re, nagot som borjar férandras, vilket 6ppnat
upp for ett helt nytt satt att se pa sjukdomar.

Ett annat exempel ar konstgjorda sétnings-
medel som finns i en rad livsmedel som ett
resultat av var utbredda radsla for vanligt
socker.

Men enligt forskning som presenterades

i tidskriften Nature ar dessa medel inte sa
oskyldiga som reklamen pastar.

- Till var férvaning resulterar dessa amnen
i nedsatt glukostolerans och forhojda blod-
sockervarden. Det vill séga precis tvart emot
vad de pastas gora, sager Eran Elinav vid
Weizman Institute of Science i Israel.

Det visar sig ndmligen att dessa medel for-
andrar sammansattningen av tarmfloran, vil-
ket far blodsockret att skjuta i hdjden - bade
hos méss och hos méanniskor.

| ett av forsoken fick sju friska frivilliga ata
sotningsmedel. Efter bara fyra dagar hade
halften av dem drabbats av férhojda blod-
sockernivaer.

- Alla verkar inte drabbas. Faktum &r att vi
till och med kunde forutséga vilka som skulle
drabbas bara genom att studera deras tarm-
flora, sager forskarkollegan Eran Segal.

An ar det for tidigt att dra harda slutsatser
fran nagon av dessa studier, men forskarna
bérjar nu pa allvar inse att vi manniskor lever i
en intrikat symbios med ett antal andra orga-
nismer, i ett enda stort samhélle tillsammans.

/HELSINGBORGS DAGBLAD

Dr Erik Enby frias fran alla misstankar
- Alternativa lakemetoder far vind i seglen

Dr Erik Enby frias fran alla misstankar efter
att aklagare Johan Udén den 27 oktober lagt
ned foérundersdkningen mot den omtyckta
|dkaren som hjalpt manga patienter att bli
friska fran kroniska sjukdomar. Trots 19 ma-
naders utredning kan inget hittas som tyder
pa att Enby gjort nagot olagligt. NewsVoice
har pratat med en lattad Enby.

Kammaraklagare Johan Udén skriver i sitt
beslut till Enby:

"Férundersckningen laggs ned. Det finns
inte langre anledning att fullfélja forunder-
sokningen. Pa det utredningsmaterial som
nu foreligger gar det inte att bevisa att den
eller de som varit misstankta har gjort sig
skyldiga till brott. Ytterligare utredning kan
inte antas férandra bevislaget pa ett avgo-
rande satt.”

Erik Enby ar lattad, men han anser att det
tagit alldeles for lang tid. Det tog 19 manader
innan Enby fick beskedet.

"Det har inneburit ett ontdigt lidande. Jag

var dven utan dator i 2 manader eftersom
polisen beslagtog den. Patientkalendern har
jag annu inte fatt tillbaka. Jag har férmodli-
gen forlorat nagra patienter, men har ndsan
ovanfér vattenytan.”

Trots att utredarna ringt alla eller de flesta
av Enbys patienter kunde de inte hitta ett
enda fel att sla ned pa. Ett 20-tal patienter
har kontaktat Erik och berattat att polisen
hort av sig till dem och stéllt fragor.

Beslutet att fria Enby frin samtliga
misstankar innebir en skjuts framat for
dokumentirfilmen om Enby https://dok-
torerikenbyfilm.wordpress.com/och hans
medicinska upptdckter om de kroniska
sjukdomarnas ursprung, men det innebar
ocksa att det finns hopp om att bade krea-
tiva ldkare (som Enby) och alternativlikare
kan fa arbetsro att fortsiitta stédja patien-
ter att bli friska, patienter som Landstings-

varden ofta inte kan hjilpa.
TORBJORN SASSARSSON

\

Citro-n’syra
utan citroner

E330, med férklaringen citronsyra, ar en rent
bioteknisk produkt. Den finns bland annat i
glass, lask, saft, sylt, marmelad, torkad frukt,
inlagda gronsaker, krossade tomater, kaviar
och en del vitaminpreparat. E330 &r en av
livsmedelsindustrins mest anvanda tillsatser
och fungerar som antioxidationsmedel, sur-
hetsreglerande och konserverande medel.
Ravaran till E330 &r nagon form av socker-
haltig [6sning, melass, glukos eller majs (som
kan vara genmanipulerad). Till denna [6sning
satts svampar av svartmogel, Aspergillus ni-
ger, som nar de "ater” av sockret producerar
bland annat citronsyra. N&sta steg i proces-
sen &r att filtrera bort sjalva moglet. For att
sedan utvinna just citronsyran ur l6sningen
tillsatts det starkt basiska amnet slackt kalk,
kalciumhydroxid, varpa ett salt av citronsyra,
ett citrat falls ut. Detta salt omvandlas se-
dan tillbaka till citronsyra genom behandling
med svavelsyra. Produktionen av citronsyra
sker i stora fabriker, varav en stor del ligger
i Kina. Ungefar 70 % anvéands till livsmedel.

Under arens lopp har en méngd rapporter
om allergiska reaktioner pa E330 i Sverige
influtit: astmatiska besvar, svullnad i svalg,
vatskefyllda blasor i munnen, bihalebesvar,
grasallergi, kliande utslag, eksem, nysningar,
rinnande snuva, huvudvark, svullna knaveck,
magkramper, IBS-besvar m.m.

E330 ar godkant som antioxidationsmedel
av Livsmedelsverket, och dar slar man ifran
sig med nabbar och klor betraffande aller-
giska reaktioner och havdar att det &r exakt
samma kemiska sammansatting i E330 som
i syra fran riktiga citroner - saldes maste re-
aktionerna komma av nagonting annat.

Observera att det ibland bara star citron-
syra pa etiketterna, men da ar det for det
allra mesta E330 i alla fall. Har du nagot av
ovanstaende besvér, prova med att utesluta
E330 ur kosten. Du kan bli 6verraskad av det
snabba resultatet.

BL/ TIDSKRIFT FOR
HOMEOPATI 2-2015
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F)

allvandra
hosten 2016

Det var manga ar sedan Halsofrdmjandet hade nagon hélsovecka i fjallen (tidigare var det
varje hoést) men nu erbjuder vi en "Ma bra vecka i Fundsdalen” hésten 2016 med vegetarisk
framtoning och mojligheten att fa vara med pa naturvandringar - med olika teman kring fag-
lar och blommor och vaxter. Tranings- och halsotips av Medicine doktor - forskaren Magnus
Nylander. Han har utbildats och arbetat vid Karolinska institutet och Institute for BioMedical

Research, Austin, Texas universitet.

Han har arbetat med "traning - kost” med Norges skidlandslag for nagra ar sedan och idag
med flera elitskidakare - sa han kan ge manga goda rad under veckan i dessa och andra hal-
sofragor. Valkommen! Fragor till Elba 070-734 62 O1.

MER INFO | VEGETAR NR 1-2016.

100 miljoner ton mat
o L3 o
gar till spillo
En tredjedel av all mat som produceras
gar till spillo, vilket gor matavfall till den
tredje storsta utslapparen av klimatgaser.
"Att minska matavfallet ar en av de vik-
tigaste atgirderna fér att minska klimat-
paverkan fran livsmedelssystemet”, sdger
Karin Ostergren, forskare pa SP.
SP SVERIGES TEKNISKA
FORSKNINGSINSTITUT, 2015-09-17

New York saltvarnar
- men Sverige tvekar

Den svenska restaurangmaten &r pa tok for
salt. Men att varna gasterna for extra salta
ratter ar ingen bra idé, tycker restaurangbran-
schen.

New York vill inféra en varningssymbol for
salt pa stadens restaurangmenyer. Ratter som
innehaller mer an motsvarande 5,75 gram salt
ska mérkas med en bild av ett litet saltkar.
Syftet &r att forbattra folkhalsan, eftersom for
mycket salt kan orsaka hogt blodtryck, hjart-
problem och stroke.

Aven den svenska restaurangmaten ar
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mycket valsaltad, sager Anette Jansson, die-
tist pa Livsmedelsverket, till TT. - Och det &r
inte sékert att det &r snabbmatsrestaurang-
erna som ar de storsta bovarna. Aven ma-
ten pa lunchrestauranger och andra restau-
ranger kan innehalla valdigt mycket salt. Sara
Sundquist, livsmedels- och miljsstrateg pa
branschorganisationen Visita, tror dock inte
pa en markning.

- Men det hér &r en fraga som vi arbetat
aktivt med i tio ars tid. Vi har bland annat an-
ordnat workshops och tagit fram en broschyr.
Aven Anette Jansson &r tveksam till varnings-
symboler, men vill se att mangden salt de-
klareras i ratterna sa att kunderna sjalva kan

valja. Men samarbetet med restaurangbran-
schen "gar trogt”, sager hon. - Inom livsmed-
elsindustrin gors vissa férsok, men inte inom
restaurangbranschen.

Den rekommenderade dosen &r som mest
sex gram salt per dag. | verkligheten far vi
svenskar i oss nastan det dubbla, 10-12 gram.

Livsmedelsverket vill sénka mangden salt ef-
tersom det finns tydligt samband mellan hog
saltkonsumtion och hogt blodtryck, som bland
annat kan resultera i hjartproblem och stro-
ke. Men detta samband har endast setts pa
gruppniva, vilket innebar att det inte &r sakert
att mycket salt &r skadligt fér en enskild individ.

METRO 2015-09-11



Marinerade Potatis-
bénor sallad

5 dI kokta bonor 5 kokta potatisar
1/2 dl dppelcidervinager 2 gula lokar

3/4 dl olja 4 msk citronsaft
1/2 dl vatten 6 msk olja

1 msk senap 2 tsk ortsalt

2 tsk basilika (torkad)
2 tsk korvel (torkad)

1-2 tsk
Blanda

Lat dra.

1tsk muskot

dill, 1 kruka korvel

Hacka 16k och potatis. Vispa
ihop citronsaft ,olja, 6rtsalt
blanda med |6k, potatis. Klipp
Over det grona.

Ortsalt
lagen, hall i bénorna.

Kallelse till FORBUNDSMOTE
i Riksforbundet Hilsofrimjandet 2016

TID Séndag den 13 mars 2016.
PLATS Héalsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm

MOTIONER Ska vara RHF:s kansli tillhanda senast 15 januari 2016.

ANMALAN Gors till kansliet senast den 15 februari 2016.

Valberedningen - RHF

Du som medlem kan féresla dig sjélv eller nagon annan medlem

som ombud till Férbundsmétet eller ledamot i styrelsen,
senast den 15 februari 2016.
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 géra en insats
inom dessa omraden, anmal honom/henne (fraga forst).
Hor av dig till Kurt Svedros, kurt@svedros.se

eller Kurt Svedros, Lyktgréand 4, 183 36. Taby. Tel. 08-599 986 16.

Valkommen med forslag!

Kikarts-

Rodbets-

sallad bullar

3 st. rodbetor syrade eller 4 dI kokta kikarter
inlagda 3 dl kokt raris

1 liten rodlok 3 gula lokar

1ra potatis
¥ dI bovetemjol

4 kokta potatisar
1saltgurka eller syrad

2 applen 1 msk buljongpulver
Hackas och blandas. Lat dra 1tsk paprikapulver
nagra tim. olivolja/smor till stekning

Hacka Ioken fint och fras i olja.
Mosa kikéarterna finriv potati-
sen, blanda allt tillsammans.
Forma runda bullar och stek pa
svag varme.

Servera garna med vegogradde/
creme fraiche/vispgradde.

X
Fyra skal att ata

APPLEN

1. Den hoga fiberhalten s&tter igang en trég mage.
2. Skalet skyddar mot hjart- och karlsjukdomar.
3. Motverkar vérk och stéttar lever och njurar.

4. Okar salivproduktionen vilket minskar bakteriehalten i munnen.
/HEMMETS
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Returadress: Agrenshuset Produktion AB, Flygelvagen 3, 893 80 Bjasta

Bocker till bra pris!

Vi hjalper dig att vilja "ett nytt fokus fér 2016"”, genom extra bra priser
pa nagra bocker och skrifter infér det nya aret - dven som julklapp till
nagon du vill ge hilsotips.

Priserna giller endast t o m den 15 januari 2016.

Valj "ett nytt fokus for 2016"

- valj en gava till dig sjalv eller till dina vanner och bekanta!
- valj mattipps som &r bra f6r bade klimatet och hélsan!

Halsorérelsen arbetar med projketet: "Frisk i nati-
ren, gréna halsoargument baserade pa fakta”.

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

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring
08-7021116.

Pris 20:- inkl. porto.

Sara Begener, chef KFs provkék och
David Stenholtz, ordf for"Lakare for framtiden”

PA

Sara Begener ar forfattare till boken. Att en
kokbok med enbart vaxtbaserade recept nu
kommit ut &r ett bra tecken pa vart vi ar pa
vag.
VAR KOKBOK VEGAN ir en enkel upp-
slagsbok att ta anvéndning av till vardags-
och festmiddagarna liksom storhelgsbuffé-
erna eller for ett lattare kvallssnack. Du hittar
de klassiska ratterna omgjorda for att passa
veganer men ocksa helt nya ratter. Mat som
ar latt, god och klimatsmart!
| boken hittar du hundratals goda recept
med noga utvalda ravaror som influerats
av ratter vérlden 6ver. Du far lara dig flera
tillvdgagangssatt, hur du finner, férbereder
och férvarar de basta veganska ravarorna.
I boken far du tips och instruktioner pa allt
du kan géra med rotfrukter, groddar, alger,
notter, baljvaxter, bar och mycket mer. Pas-
sar lik bra for dig som &r vegan som for dig
som vill variera din kost tack vare bokens
manga hilsosamma och ekologiska re-
cept. Boken finns att képa i bokhandeln.

For smak-

acbTatglidje

SPANNANDE
GRONA RATTER
Halsokostradet
Bestall. nr B134

Pris 40:- inkl porto

Reumatism

Kosts kan hilpa vid re d artrit

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 ldgga om sina matva-
nor. Den innehaller &ven mycket
fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse for halsan.
Bestall. Nr B173

Pris 70:- inkl porto

SVERIGE

PORTO BETALT

Vegétarish
barnmat

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matsedels-
férslag for barn under 2 ar)
Bestall. nr B103

Pris 40:- inkl porto

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
fran A till 6

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

EGENVARD

Dr Carl-Otto Aly

& Dr. Bertil Juneby

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementara och integrativa
terapier.

Boken kan lasas fran

parm till parm, men ska i
foérsta hand anvéandas som
uppslagsbok nar man vill ha
komplementédrmedicinska rad
om olika sjukdomar.

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

Bestall nr B170

Pris 90:- inkl. porto

Vill du bestiilla?
Ring (fredagar, dvriga dagar telefonsvarare)
eller maila, se nedan.
Vi skickar faktura tillsammans med leveransen.




