VEGETAR

BLI MEDLEM
eller ge ett ekonomiskt bidrag
till vart arbete!
MER stod till EKOLOGISK odling!
MER frukt och gront pa matborden!
for kemiska tillsatser
och farger i livsmedel!
MATEN ska vara var medicin!
KOMPLEMENTAR medicin
och friskvarden for alla!
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Medlemsavgift 200 kr, 280 kr f6r familj,
100 kr ungdomsavgift (max 25 ar).

4 nr av Halsa,

4 nr av medlemstidningen Vegetar,
rabatt hos vissa halsokostbutiker,
restauranger, researrangorer,
kursarrangérer och egenvardsterapeuter
samt 15% rabatt pa Masesgarden.
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Svenska Vegetariska Féreningen ® www.vegetarian.se ® svi@vegetarian.se ¢ 08-702 11 16




SAXON

Johan Lindstrém Saxon
(1859-1935).

- lade en fast grund for vegetarismen i Sverige

Den fjortonarige Nisse Lundin lockas
av kamraterna i det lilla villasamhallet
att leka med ett salongsgevir. Han
gar ut i skogen och skadeskjuter

en ekorre. Nisse grips av anger och
forsoker ridda det sarade djuret. Men
all omsorger ir férgives. Med tararna
strommande 6ver kinderna far Nisse
uppleva hur den lilla varelsen ger upp
andan och dor. Han hamtar sin spade,
begraver ekorren och lovar hogtidligt
"att aldrig mer déda nagot djur, att
soka férma andra att fatta samma
beslut och att sa langt jag formar
skydda alla djur for grym behandling.”

Denna tragiska héndelse inleder en berét-
telse fran ar 1914 av Johan Lindstrém Saxon
(1859-1935). Fortsattningen - visar hur ekor-
rens sorgliga hadanfard blir forsta steget
pa Nisses vdag mot en ideal tillvaro! Saxon
hade en sjalvklar férankring i en rad av de
folkrorelser som véxte fram mot slutet av
1800-talet. Ja, han var pa manga satt sjalv
en produkt av folkrérelser i Sverige. Johan
Lindstrom, som han hette innan han la till
Saxon i sitt namn, véaxte upp i ett frireligiost
och helnyktert bondehem i Nérke.

Ar 1891 befann sig Johan Lindstrom Saxon i
Ostersund och i oktober kdpte han tidningen

Jemtlands Allehanda. Vid arsskiftet 1893-94
doéptes den om till Jamtlands Tidning (JT).
Han var agare, utgivare och redaktor for
tidningen fram till april 1904. Lokala mot-
sattningar uppkom dock och 1904 flyttade
han fran Ostersund till Stockholm dar han
i januari 1905 startade veckotidningen Sa-
ningsmannen.

| Ostersund blev Saxon och hans tidning
medelpunkten i ett rikt ideellt folkligt for-
eningsliv. Jamtland var godtemplarlandet
framfér andra och nykterhetsvannen Saxon
hade en tacksam uppgift och gav avgérande
impulser till den jamtlandska hembygds-
rérelsen och medverkade vid bildandet av
Ostersunds "vegetarférening” samt en djur-
skydds- och en fredsférening i staden. Saxon
var dven en av eldsjalarna vid tillkomsten av
Birka folkhogskola utanfor Ostersund. Han
drémde om att géra skolan och JT till ett
centrum for vegetarismen. Vegetarian, djur-
skyddare, fredsvan, hembygdsvardare med
mer - bilden av Saxon kan forefalla splittrad.
Men det fanns, som han sag det, en samho-
righet mellan alla humanitara stravanden.

Tidens stora honndrsbegrepp var "reform”.
Den férsta sammanslutningen, som verkade
i vegetarisk riktning, tycks ha varit Svenska
Reformgillet. Det bildades ar 1889. Vid si-
dan av Reformgillet verkade Samfundet for
beframjandet af ett naturenligt levnadssatt.
Det bildades ar 1894 pa initiativ av kapten W

Gedda - innehavaren av "turistmasterskapet
pa velociped for Skandinavien”. Samfundet
for naturenligt levnadssatt fick ett par lo-
kalavdelningar ute i landet. Den forsta bil-
dades i Ostersund i slutet av ar 1894. Dess
kdrna bestod av medlemmar ur den god-
templarloge - Fosterbrédralag - som Saxon
tillhorde. Avdelningen i Ostersund - senare
sven benamnd Ostersunds Vegetar - eller
Sundhetsférening - blev livaktig och langli-
vad. Svenska Vegetariska Féreningen (SVF),
blev arvtagare till Reformgillet och Samfun-
det fér naturenligt levnadssatt. SVF bilda-
des ar 1903 hemma hos kapten W Gedda.
Upprinnelsen var ett féredrag av Saxon hos
féreningen "Studenter och arbetare i Stock-
holm”. Det var ocksa Saxon som valdes till
ordférande fér den nya féreningen och som
fick i uppdrag att ge ut dess tidskrift, Vege-
tarianen. Det ar inte latt att ge en entydig
beskrivning av den eller, rattare sagt, de Ia-
ror, som férmedlandes av Saxon, SVF och
Vegetarianen. Varje nummer av tidskriften
hade vissa staende inslag som rapporter om
"vegetariska sportsegrar” - berattelser som
kraft- och uthallighetsprov liksom maraton-
lopp dér vegetarianer bevisat den kottfria
dietens Overlagsenhet - karnfriska hund-
raaringar, renlevnadsmanniskor, epidemier
av kottforgiftning, snusk i kotthanteringen
m.m. Aven notiser om kanda vegetarianer

fortsdttning pa ndsta sida

Groéna alger

e Spirulina
e Chlorella
e Pulver och tabletter| * Hog halt
¢ EKO - certifierade
mmina-drink fett

pa www.lindrooshalsa.se | ® Ek°|°gi5k

Pumpafroéolja

¢ God nétaktig smak
* Osterrikisk specialitet

fleromattat

Fraga efter produkterna i din hadlsobutik

e EKO - KRAV
* Fri fran sadesslag

]

Alf Spangbergs halsogrot

* Ge kroppen en bra start pa dagen

LINDROOS www.lindrooshalsa.se » 019-331510

Gott hart tunnbroéd

¢ Dinkelbrod - 100% dinkel
e Spirulinabréd - ragmjél
e EKO - KRAV




Kallelse till RIKSMOTE
Svenska Vegetariska
Foreningen ar 2014

Tid: Lordag den 5 april 2014, Stockholm.
Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, kl. 11-16.
Anmailan: 08-702 1116, 0708-47 82 99
eller svf@vegetarian.se
Senast 7 mars.

som Leo Tolstoy, Willian Booth, Upton Sin-
clair och GB Shaw. Dar fanns ocksa recept
och tips pa alla tankbara beprévade husku-
rer. Idrottsframgangar tycktes saledes bevisa
vegetarismens betydelse. An viktigare for att
Oka intresset for dietreformer var givetvis
radslan for sjukdom. Det var inte utan skal
som man uppmarksammande sambandet
mellan ohalsa och foda.

| &r har SVF verkat i 111 ar, men kommer
att ha mycket att utrétta nu och i framtiden.
"Mat och klimatfragan” ar den viktigaste
framtidsfragan, dar mer gréon mat och min-
dre kott &r avgérande fér bade manniskors
och jordens hélsa. SVF har kunskapen och
erfarenheten. SVF viantar pa politikernas
startskott for detta arbete.
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Ny forskning om

notte

- hoppas hjart- och cancerldkarna laser det

En handfull nétter varje dag

minskar risken att dé i fortid visar
ny forskning. Den visar att n6tter
tycks ha en positiv effekt pa hélsan.
Risken att do av bade hjért- och
kérlsjukdomar och cancer minskar
rejalt, om man ska tro en studie som
publicerats i New England Journal of
Medicine.

Enligt denna I6per personer som adter minst
28 gram notter varje dag 20 % lagre risk att
do i fortid. Risken att do i hjartsjukdom mins-
kade med 29%, sager Charles Fuchs, chef
for Gastrointestinal Cancer Center vid Dana-
Faber i USA och en av forskarna bakom stu-

Ay

dien. Motsvarande siffra for cancer var 11%.

| studien som finansieras av The Interna-
tional Tree Nut Council och National Institu-
tes of Health i USA, har forskare analyserat
data fran tva storre studier som pagatt sedan
1980 respektive 1986 och som tillsammans
involverade runt 120 000 kvinnor och man.
Vartannat eller vart fjarde ar har deltagarna
fatt svara pa detaljerade fragor om deras
livsstil, bland annat om hur mycket nétter de
ater. Ett annat, lite mer 6verraskande resul-
tat, var att notatarna i genomsnitt var sma-
lare an andra. Om vissa notter ar nyttigare

an andra framgar inte.
/TTDN

Héilso- och Skénhetsradgivare
Utbilda dig inom halsa
och naturlig skonhet!

Utbildningen till Diplomerad Halso-
och Skonhetsradgivare vénder sig
till dig som vill vagleda manniskor
inom halsa och skdnhet genom att
ta hansyn till bade insida och utsida.

Bestdll en broschyr!

naringscenter.se - info@naringscenter.se

08-559 24 170
Box 4026 - 128 04 Bagarmossen

—




Halsororelsen kraver sna@ba ét.gérer av Rege.rirlgen
- mot dolda kemikalier i livsmiljon

Efter alla allvarliga larm om kemikalieho-
tet mot manniskornas halsa under 2013 vill
Halsororelsen pa detta satt lyfta fram kravet
om att snabba atgarder satts in mot denna
allvarliga utveckling, dar allt fler kemikalier
sprids bade i manniskornas produkter och i
livsmiljon. Ingen tycks ha en helhetsbild av
de samlade riskerna eller kontroll pa vad
som anvands i livsmedel eller andra kon-
sumtionsvaror. Triclosan, silverjoner, poly-
flourerade amnen och parafenylendiamin.
Detta &r en liten brakdel av de miljéskadliga
kemikalier som t.ex. déljer sig i klader, skor,
sprayer och harvardsprodukter. Vissa av pro-

dukterna som barnfamiljer m.fl. har hemma
i garderoben, toalettskapet eller stadska-
pet innehaller miljofarliga kemikalier (enligt
Stockholm vatten) och som rinner rakt ut i
Saltsjén och skadar miljén och pa sikt hal-
san. Manga dmnen &r inte nedbrytbara och
fororsakar miljéskador, andra vet man inte
hur de paverkar livsmiljén. Detta ar helt of6r-
svarligt och bor atgérdas omgaende!

Hur dessa amnen paverkar halsan &r en
viktig forskningsuppgift, ar den pa gang el-
ler bryr sig inte myndigheter och politiker
om dessa problem som férmodligen hardast
drabbar de sma barnen?

Halsordrelsen kréver bl. a:

att myndigheterna anammar forsiktighets-
principen fullt ut och skarpning inom all till-
verkning av livsmedel, leksaker, klader, skon-
hetsprodukter m.m,

att extra resurser satts in for att 6ka kon-
troller och forskning samt redovisning av hur
alla nya kemiska medel kan paverka halsan
och miljén, bade kort- och langsiktigt,

att dessa atgérder ska inféras bade pa
svenska och importerade produkter.

/KURT SVEDROS

Mat som ar bra for klimatet ar ocksa

bra for halsan

Konsumtionen av livsmedel star fér en
femtedel av vixthusgasutslippen frin
var totala konsumtion. Men det ar fullt
majligt att halvera klimatpaverkan
genom att éindra vira matvanor.

Det visar en rapport om matens
klimatpaverkan 2050 som tagits fram
av Jordbruksverket, Naturvardsverket
och Livsmedelsverket. Se fler artiklar i
denna tidning.

Det finns manga vagar till en klimatsmart
kost. Man kan minska sitt matsvinn, dta mer
sasongsanpassat, dta mindre kott och valja
kott med omsorg. Det gar ocksa att minska
vaxthusgasutsldppen vid produktionen av
livsmedel, till exempel genom att gédsel r6-
tas till biogas eller att fossila brénslen ersatts
med férnybara. Det sker stora forbattringar
redan vid sma forandringar sdger Anita
Lundstrém pa Naturvardsverket.

Varfér dr vara matval viktiga for klimatet?
Om koncentrationen av vaxthusgaser i at-
mosféren inte ska oka till en nivd som blir
farlig bor utslappen av vaxthusgaser globalt
vara mindre &n 20 miljarder ton koldioxide-
kvivalenter per ar 2050. Detta innebéar att

varje person far ge upphov till utslapp pa
runt tva ton koldioxidekvivalenter per ar,
vid en varldsbefolkning pa nio till tio miljar-
der manniskor. Vid sekelskiftet 2100 maste
utslappen enligt dagens berdkningar vara
annu lagre, runt ett halvt till ett ton koldioxi-
dekvivalenter per person och ar. | dag ligger
medelsvenskens utslapp langt dver den ni-
van. Utslappen av vaxthusgaser fran
svensk konsumtion av varor och
tjianster har berdknats till i
genomsnitt drygt tio ton
per person och ar. En
stor del av var kon-
sumtion utgors av
importerade varor
och 60 procent

av utslappen
fran den svens-

ka konsumtio-
nen sker darfor
utomlands. | en
studie berékna-
des 6ver 80 pro-
cent av de svenska
konsumtionsutslap-
pen orsakas av privat
konsumtion. Av utslapp
fran privat konsumtion be-

raknas livsmedel sta for drygt 25 procent el-
ler lite mer &n tva ton koldioxidekvivalenter
per person och ar.

Véixthusgasutsldppen fran var konsumtion
mdste minska redan nu enligt Hdlsorérelsen.
Vilj mer vegetarisk mat fér din och jordens
hdlsa!
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VEGETARISKA FAVORITER
Marianne Jénsson

120 sidor, inbunden
Vegetariska favoriter vill locka
och stimulera alla att laga vege-
tarisk mat. Har finns smakfulla
och enkla recept pa sallader,
soppor, graténger, pajer, brod,
kakor och efterréatter.

Bestall. Nr 172

Pris (160:-) 145:-

Vegetarisk
arnmat

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matsedels-
férslag for barn under 2 ar)
Bestall. nr B 103

Pris (40:-) 30:=

De grina
alternativen

DE GRONA ALTERNATIVEN
Kare Engstrém

och Anna-Lisa Stenudd

121 sidor spiralinbunden,
Inspiration - Recept - Fakta och
tankar om gron mat.

Bestall. nr B 139

Pris (120:-) 75:-

SPANNANDE
GRONA RATTER
Halsokostradet
Bestall. nr B 134
Pris (30:-) 20:=

Grona smaker for barnfamiljen

Johanna Kalén Staht

GREEN

Gréna smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestéll. nr B171

Pris (165:-) 155:=

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete
med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten fran tévlingarna "Bés-
ta grona skollunch”. Storkdksre-
cept men kan med férdel &ven
anvandas vid stora vardagsmid-
dagar eller andra evenemang.
Ett tips ar att 8-portionersre-
cepten gar utmérkt att halvera
eller dubblera. 48 sid.

Bestéll. nr B 146

Pris (60:-) 50:=

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga pro-
biotikans hélsoeffekter. Hafte,
49 sid.

Bestéll. nr B 152 Pris (30:-) 15:=

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10z=

Bocker till bra pris!

Egenvard

frin At G

-?g:}
T
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EGENVARD

Dr Carl-Otto Aly & Dr Bertil
Dahlgren

269 sidor, inbunden.

Boken kan lasas fran parm till
parm, men kan i férsta hand
fungera som en uppslagsbok
nar man vill ha komplemen-
tarmedicinska rad om olika
sjukdomar.

Bestall. nr B 170

Pris (85:-) 70:=

Pangpris pa bocker som
ger dig mattips for bade
klimatet och hilsan,
kanske som gava till dig
sjalv eller till dina viinner
och bekanta.

Priserna inom parentes galler
dem som inte & medlemmar i
Svenska Vegetariska Foren-
ingen SVF eller Riksférbundet
Halsoframjandet RHF (Porto
tillkommer pé alla priser).

Vill du bestilla? Ring eller mejla Din bestallning till kansliet. OBS! Till alla priser i boklistan tillkommer porto. Vi skickar faktura tillsammans med leveransen. Hér gérna av Dig om Du undrar 6ver nagot.

SBU - Ointresse for vegetarisk kost

| Vegetar nr 4 -2013 tog vi upp SBU:s rapport
"Mat fér halsa” och redovisade SBU:s tafatta
skrivning om vegetarisk kost i rapporten.
enl. SVF: s uppfattning ar det inget nytt men
det verkar som om SBU i sin aktuella rap-
port inte ndmner vegetarisk kost - som en
halsoférebyggande kost. | en artikel i Medi-
cinsk Access 2013-7,med Docent Gunnar
Nygren som forfattare, skriver han bl.a. "Hur
drog SBU sina slutsatser?” Det finns bl.a en
studie i England som SBU inte ndmner. (Se
saxat stycke nedan ur Medicinsk access, en
Vetenskaplig oberoende medicinsk tidskrift,
http://medicinskaccess.se/wordpress/, pa
sidan 22 i nr 7-2013).

SBU uteldamnar vegetarisk kost
SBU némner inget om rent vegetarisk kost.
| en stor studie omfattande 44 561 man

och kvinnor i Storbritannien (EPIC-Oxford
Study) at 34% vegetarisk kost och féljdes i
genomsnitt 11,6 ar.

Jamfort med icke-vegetarianer hade de
lagre BMI, lagre systoliskt blodtryck och lagre
kolesterol samt 32% lagre risk for dod och
hospitalisering for ischemisk hjartsjukdom
(Hazard ratio 0,68, Cl 0,58-0,81) (Crowe FL
etal, AmJ Clin Nutr 2013; 97:597-603). Detta
ar en stor studie som omfattar drygt 15 000
patienter, sa den fortjanar stor trovardighet.

Trots det anser tydligen inte SBU den vara
tillrackligt stark for att kunna nédmnas som
stod for vegetarisk kost. Eftersom den inne-
haller helt andra fetter &n de som vanligtvis
diskuteras i fraga om nyttighet, s& &r det i
hogsta grad 6nskvart om mer forskning kun-
de inriktas pa de vaxtfetter som &r aktuella.

SBU = Statens Beredning for medicinsk Ut-
veckling)

_ Rena
livsmedel

Trott pa tillsatser? Leta i butiken efter
A-mérket, som &r fran konsumentfor-
eningen Akta vara. Det kan ses som ett
komplement till KRAV. De skriver pa sin
hemsida bl.a. "Manga konsumenter har
tréttnat pa E-nummermaten och sé-
ker efter mer genuina livsmedel. Trots
detaljerade innehallsférteckningar kan
det vara svart att vélja nar man val star
i butiken. Darfér har vi pa ideella konsu-
mentféreningen "Akta vara” skapat A-
market. 2009 bérjade markningen an-
vandas pa hyllkanterna hos City Gross
och aret efter bérjade A-market dven
anvandas direkt pa produkter.
www.aktavara.org.




Varning for %(@

leksaker

Skadliga gifter i leksaker skrev vi om i férra numret av Vegetar. | SvD 14/12-
2013 redovisade skadespelaren Eva Rése ett aktivt foredémligt agerande
infér julen. Manga borde folja detta exempel, for att pa sikt tvinga tillverkare
och férsiljare att ta hinsyn, sa att atminstone de sma barnen kan fa en giftfri
vardag, framférallt vid jul.

"Eva Rose hittade 6ver 100 kemikalier i sitt blod i dokumentaren Underkastelsen. Fyra ar se-
nare har hon och familjen lagt om livet for att leva giftfritt. Sjélv bojkottar hon julklappshetsen
och hoppas att fler skippar farliga plastleksaker under granen. Nu anvénder hennes tre barn
i stort sett inte plastleksaker. De har inte muggar och bestick i plast och all mat &r ekologisk.
Bara nagra veckor aterstar till jul, men Eva Rése sager att hennes storfamilj skrotar julklap-
parna. Vi springer som jagade idioter och shoppar bort vart daliga samvete som dessutom
gor barnen illa i langa loppet, sdger hon. Vi har bett, fran bérjan 6dmjukt och sedan ganska
strangt, att inte fa plastleksaker. Anda kommer folk med plastschabrak ibland. Jag vill "néstan
spy” Over att svenska barn enligt undersékning har i snitt 535 leksaker”.

Underkastelsen - Stefan Jarls film om kemikalier omkring oss visades fér 3 ar sedan. Den
borde ga i repris varje ar, for tyvarr gldmmer vi latt ndr "mediafloden” skoljer dver oss, med all
lockande reklam. Som konsument borde man kinna sig sdker, men tyvarr maste vi lara oss att
bli krdsna konsumenter och kontrollera, fraga och stélla krav nar vi handlar.

En ros

- f6r en viktig kommentar
- stodjer helt Halsordrelsens krav.

"Jag tycker det &r pinsamt”, Asa Brugérd
Konda, nutritionist pa Livsmedelsverket,
kommenterar att Sverige ar ett av tre lander
i Europa som saknar nationell handlingsplan

for sundare matvanor.
/TT

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-702 1116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 1702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

Kreativ matlagningskvall
| Helsingborg

En mandagskvall i november traffades ett glatt gdng pa Ramlosa
for att laga vegetarisk mat och rawfood tillsammans med kursle-
daren Monika Freij. Har anvandes till storsta del ekologiska rava-
ror och Monika visade hur man kan byta ut animaliska mjélkpro-
dukter mot gréna alternativ. En kvall som var uppskattad och flera
var intresserade av en fortsattning. Alla fick med sig ett nummer
av Vegetar.

Vegetarisk matlagningskurs

Det har kommit énskemal om att ordna vegetariska matlagningskurser
pa olika hall i landet. Nu inbjuder vi till en kreativ vegetarisk/vegansk
matlagningskurs for dig som vill lara dig att laga enkel, god och klimats-
mart mat.

Vitraffas under tre veckor alternativt en I6rdag sammanlagt nio timmar.
Kostnad 500 kr + ravaror.
Kristianstad: Lérdag 8 februari 10.00-18.00.
Helsingborg: Start torsdag 13 februari, kvillstid.
Goteborg: Berdknas startklar under mars.

VYtterligare stallen dar vi vet att det finns intresse &r Blekinge, Ostersund
och Sundsvall. | Stockholm kommer det att erbjudas en kurs i samarbete
med Hélsofrdmjandet under hésten. Finns du pa annan ort hor av dig sa
kan vi se vad som ar mojligt. Valkommen med din anmaélan till Linda pa
linda@stegforsteg.net eller 0704-7127 80

éi}aﬂajaﬂ

Den goda naturliga
vitaminen som
barnen gillar.

Naturliga
fargamnen.
Inget socker eller
sotningsmedel.

Distributor: Biofood AB |llm G
08-500 200 00 @

Import: Life Products AB
www.lifeproducts.se



VEGE,
‘l-i& 357

'Z%) 1] ()
bl RABAGTEORMANERSGIFINMEDIEEMMARNA HiLso-
34 Observera! Ej pa redan rabatterade varor /
L = Butiken har livsmedel
L Adress Ort Tel Rabatt Gréna Gavan L Nygatan 14 Omskoldsvik ~ 0660-855 20 10%
Halsa for alla L Hégdalsgangen 26 Bandhagen 08-647 1008 10% Life Halsobutiken L Drottninggatan 8 Osthammar 0173106 04 5%
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpdlivs 7%
Heliotropen Kdpmansgatan 73 Béstad 0431-702 46 10% Restauranger, Caféer o Catering
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10% 7 art fiket (pd Hagabion) Linnégatan 21 Goteborg 031-4263 32 5%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-10267 10% Gréina Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgatan 7 A (Goteborg 031-7048823  50% Gron Drink
Halsokraft L Flantr Nygatan 21 Gavle 026-1283 33 10% Lewins f.d Mr Vitamin catering ~~ Linnégatan 22 Limhamn 040-161710 10%
Gréna Boden AB L Vasaplatsen 13 (6teborg 031-1388 88 10% Viegegarden Rorsjtgatan 23 Malmd 040-61138 88 10%
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 Goteborg 031-681 1490 10% Hermans Hojdare Fjéllgatan 23 B Stockholm 08-643 94 80 10%
Halsokapellet Kapellplatsen 1 Goteborg 031-203099 10% Café Hangmattan Stdermannagatan 10 Stockholm 073-94517 02 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 Goteborg 031-253289 10% Legumes Hornsgatan 80 Stockholm 08-66935 35 10%
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 (Goteborg 031-465110 10% Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29 Stockholm 08-658 55 55 10%
Kvilles Halsokost L Kuilletorget 16 Goteborg 031-515366  Endast pa livs 10% Fréjas Sal, www.frojassal.se Béverns Grénd 24 Uppsala 070-788 68 43 10%
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 (Goteborg 031-1384 88 10%
Wieselgrensplatsens Hlsokost L Konvaljeg 2 (Goteborg 031-2296 70 10% Egenvard
Halsoboden Life L Héstmllegrand 1 Helsingborg ~ 042-1463 30 10% 4Wellnes, Tillskott, hudvard kurser Sjobacken 34 Hasselby 08-388117 10%
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centr. Huddinge 08-7111516 10% www.satsapapersonaien.se
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10% EcoBeauty by Sofimar Jamvégsg 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Lenas Halsokost L Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10% www.sofimar.se
Naturligvis, www.naturligivishallekis.seL. - Stationshuset Hallekis 0510-540 730 10% Anette Einar, Homeopati, Massage  Forsa Bruk Katrineholm ~ 070-214 2020 10%
Inga-Lills Vitalbod Véstra Végen 60 Hond 031-9658 10 10% Kognitiva samtal, Kostillskott
Jarpens Halsokost Strandvdgen 8 Jarpen 0647-611 015 10% Reikicentrum Lidkoping, www.reikicentrum se Lidkdping 070-130 44 24 10%
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-715959 10% Elisabeths Friskvird, massage  Ostanvéig 69 Malmd 040-16.02 92 10%
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10% www.elisabethsfriskvardsprakik.se
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jérnvagsgatan 9 Karlstad 070-172 58 38 10% Rasunda kiropraktik Eko Alogvera Tottv. 4B Solna 070-842 39 97 10%
Kinna Hélsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5% www.chiroform.se
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5% Lilian Sy homeopati och zonterapi  Ekuddsv 25, 7 tr Stockholm 070-664 6213 10%
Leksands Halsokost L Norsgatan 19 Leksand 0247-12970  Endast pd livs 10% wwwliliansy.se
Life Halsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidképing 0510-201 44 10% Nosunds Detox & Halsocenter — Arekullevéigen 1 Nosund 0304-240 43 10%
Life Hélsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10% www.nosundshalsocenter.se
Life Halsokost Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10% Zonsense, massage, koppning m.m.Nybrogatan 70 Stockholm 073-8131749 10%
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum LinkBping 013-157552 10% WWW.Z0NSense.com
Dermanord Davidshallsg 2 Malmdg 040-61152 00 10% Green Mama hudvardsprod rysk hélsokost, Képmang 18 Sundsvall 060-12 4065 10%
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrand 42 C Malmd 070-423 09 50 10% WWW.greenmama.se
Halsobutiken Mé Bra Sallerupsv 2 Malmd 040937120 10%
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmo 040-61176 55 10% Halsohem
Nature, Caroli city Ejpdlivs  Storakvarngatan 57 Malmd 040-236140  Over 200k 10% Masesgérden, www.masesgarden.se  Siljansnsv. 211 Grytnéds  Leksand 0247122 31 15% pa hel vecka
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-1620 90 5%
Halsopunkten L Gamla Radstugug 36 Norrképing 011-2389 00 5% Kurser
Life Halsobutiken Rédhusgatan 26 Néssjo 0380-183 90 10% Yogakéllan-Friskvdrd i Bords Torgilsgatan 23 Bords 070-7287007  10% pa 10-kort
Hélsogdrden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10% Atelje Néra konstkurser Upplandsgatan 9 Stockholm 08-4410040 10%
Skurups Hélsokost L Jamvégsg 7 Skurup 0411-432 40 10% Levande Foda Kur & Kursgdrd e hemsida eller ring mobil 0735-744 317 10%
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-6412712 5% www.levandefoda.se
(Groina Hornet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10%
Lemuria Halsa & Skénhet L Nybrogatan 26 Stockholm 08-6600221  Ejpd luncher 10% Ovrigt
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10% Blue Turtle DrHjort gata 4 A (Géteborg 031-419730  Ej pa postorder 10%
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 a Stockholm 08-669 93 93 10% (Ocean Sport, Néitbutik for sportkldder Helsingborg  0733-666 111 20%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-210086 10% oceansport.se@telia.com  www.oceansport.se
Fleminggatan 11 Stockholm 08-654 68 69 10% FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyreso Stockholm 087771994 10%
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9B Strémstad 0526-600 68 10% www.fkhumlan.org
Leruddens Ekologiska L Karvsta Skola Stodev. 59 Stide 0691-101 44 10%
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10% Resor
Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-10040 10% Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 3tr Kalmar 0346-233 40 200 kr/resa
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10% www.svenskahalsoresor.se
Hildes Hlsokost-Fotvard L Myggdalsvégen. 30 Tyresd 08-7421019 5% Sundavists Resor Bussplan Marighamn, Aland, 020-795 095 5%
Life Halsobutiken L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10% Www.vandringsresor.com
Cikoria Halsokost & Egenvard Stdervég 6 Visby 0498-240083  Endast pa livs 10% Wi-resor Birger Jarlsgatan 41A Stockholm 0771-143030 5%
Ohlssons Sjukvérd & Halsokost L Ostergatan 23 Ystad 0411-12130 10% WWW.WIreSor.se
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Lakare bildar férening for

KOST OCH HALSA

Satsa mer pa kost som kan férebygga sjukdomar. Det ir budskapet fran en ny férening som haller
pa att bildas av en grupp svenska lékare. | forsta hand rekommenderar de vegankost.

Forebilden &r amerikanska PCRM, Physici-
ans Committee for Responsible Medicine.
Den grundades 1985 av lakaren Neal Bar-
nard, som fortfarande &r ordférande, och
har i dag cirka 150 000 medlemmar, varav
cirka 11 000 lakare. David Stenholtz ar spe-
cialistlakare i onkologi vid sjukhuset i Vas-
teras, men har ocksa ett stort intresse for
kostfragor. For ett par ar sedan stétte han
pa information om PCRM pa internet, och sa
smaningom mognade idén att bygga upp en
svensk version. | somras reste han till USA
for att delta i PCRM:s kongress i Washington
DC. - Det var valdigt givande, séger han. F6-
relasningarna holl hog klass, och det var in-
spirerande att se sa mycket folk samlas med
kost och hélsa dverst pa agendan.
Férelasningarna skilde sig inte fran dem
vid andra medicinska kongresser, séger han,
och alla foreldsare var inte meningsfréander.
Men nar det kom till kostrad handlade det
nastan uteslutande om vaxtbaserad kost. De
allra flesta som &r aktiva i PCRM féresprakar
en kost som &r helt vaxtbaserad. Detta bru-
kar kallas vegankost, men att vara vegan ar
egentligen en livshallning, sdger David Sten-
holtz. - En vegan avstar fran alla animaliska
produkter for att inte stddja djurfértryck. Om
man vill podngtera att kostvalet &r av hal-
soskal, sager man hellre vaxtbaserad kost.
Den amerikanska benamningen &r tydligare:
»whole food plant based diet«. Har man en
bredare definition pa vegan, och réknar bade
dem som ar det for djurens och for hélsans
skull, tycks det vara en rérelse pa fram-
marsch i USA. Enligt David Stenholtz réknar
man nu med omkring atta miljoner veganer

jandet ® www.halsoframjandet.se ® info@halsoframjandet.se ® 08-643 05 04

dar, och manga kandisar har anslutit sig och
sprider budskapet.

Den kanske effektivaste marknadsféraren
ar forre presidenten Bill Clinton, som i en
CNN-intervju for ett par ar sedan berattade
om hur han gick 6ver till vegankost efter sin
hjartoperation, han gick ner drygt tio kilo och
mar betydligt battre. Clinton hanvisar i inter-
vjun till flera vetenskapliga studier som visat
att vegankost kan fa hjart- och karlsjukdo-
mar att ga tillbaka. Pa sin webbplats sprider
PCRM information om studier som dessa,
och man gor ocksa egna kliniska studier om
kostintervention mot olika sjukdomar. Féren-
ingen agnar sig ocksa at lobbyverksamhet,
debattinlagg i media och utbildning i vaxtba-
serad matlagning.

Férutom kostfragorna har PCRM en hu-
vudpunkt till pa sin agenda: att ersatta eller
minska antalet djurférsok. - Det gar inte 6ver
en dag, séger David Stenholtz. Men om vi
anvander vetenskap tror jag vi kan avveckla
alla djurférsék inom 50 ar. Denna fraga ar
ocksa under utveckling i Sverige, men just nu
har arbetet kommit langst i kostfragan. Den
blivande styrelsen arbetar nu med att bygga
upp en webbplats och andra forberedelser.
Enligt planerna ska den svenska féreningen
lanseras i borjan av ndsta ar. Namnet ar dannu

inte slutgiltigt faststallt.
MIKI AGERBERG,

Saxat ur Lakartidningen

Hélsororelsen ser mycket positivt pa detta
initiativ, som &r helt i Are Waerlands anda.
Han gav ut boken "l sjukdomarnas Hax-
kittel”, 1936. Dar han gick till storms mot

Exl

David Stenholtz.

svenska folkets matvanor och férordade en
vegetarisk livsféring med betoning pa rakos-
ten. Aven miljskdmpen Al Gore &r i dag for-
fattare och miljoaktivist. Han har grundat ett
antal ideella organisationer, daribland Alli-
ance for Climate Protection, och har fatt No-
bels fredspris for sitt arbete i klimataktivism.

Layout och tryck: Z\grenshuset Produktion, Bjasta 2013




Intressant material som stodjer Halsororelsens idéer!

BREAKING MEDICAL NEWS, http://
www.pcrm.org/health/medNews/
Vegetarisk kost sanker kolesterol,
vikt, och blodsocker

16 oktober 2013. En fettsnal, kolhydratrik ve-
getarisk kost sanker kolesterol, blodsocker
och vikt, enligt en studie som publiceras i
oktobernumret av Environmental Microbio-
logy Reports. Sex overviktiga deltagare med
typ 2-diabetes och/ eller hypertoni foljde en
vaxtbaserad, fiberrik kost (cirka 42 gram per
dag) under en manad. Patienterna upplevde
viktminskning, lagre kolesterol, battre blod-
sockerkontroll och férbattrad tarmflora. Bak-
terier som &r forknippade med immunitet och
anti-inflammation 6kade medan bakterier
mest forknippas med villkor som fetma och
inflammatoriska tillstand tarm minskade.

Kim MS, Hwang SS, Park EJ, Bae JW. Strikt
vegetarisk kost forbattrar de riskfaktorer som
ar forknippade med metabola sjukdomar ge-
nom att modulera tarmfloran och minska tar-
minflammation Environ Microbiol Rep 2013

Vegetabilisk diet kan minska risken for
brostcancer

11 okt 2013. En vaxtbaserad kost kan mins-
ka risken for brostcancer, enligt en ny studie
som publiceras online i tidskriften American
Journal of Clinical Nutrition. Forskare f6ljde 91
779 nuvarande och pensionerade Kalifornien
l&rare i 14 ar. De som hade en 6vervidgande
vaxtbaserad kost hade en 15 procent minskad
risk for brostcancer jamfort med dem som
inte har riklig frukt och grénsaker i sin kost.
Materialet visade en 34 procent minskning
av risken for en viss typ av bréstcancer, som
kallas 6strogen och progesteron receptor ne-
gativ, for dem efter en Gvervagande vegetabi-
lisk diet. Dessutom fann forskarna att en diet
med riklig fisk och vin 6kade med 29 procent
av risken fér en annan typ av brostcancer,
som kallas 6strogen och progesteron recep-
tor positiva.

Motionera - effektivt som lakemedel i sjuk-
domsbehandling

3 okt 2013. Motion kan vara lika effektivt
som lakemedel i vissa typer av sjukdomar,
enligt en ny 6versyn publiceras denna vecka
i den brittiska medicinska tidskriften. Over-
synen, som analyserade mer an 305 studier
med 339 274 deltagare, jamfort narkotika och
insatser motion och fann att motion visat lik-

nande mediciner for hjartsjukdomar férebyg-
gande, hjartsvikt behandling och férebyggan-
de av diabetes. For dem som hade drabbats
av en stroke, var 6vningen effektivare an lake-
medelsbehandling. Dessutom, fysisk aktivitet
som ofta patienter med farre biverkningar och
skador. Forfattarna betonar att dessa uppgif-
ter ger vardpersonal med ett sékert och effek-
tivt alternativ for sina patienter.

Stress kopplat till Alzheimers sjukdom

2 oktober 2013. Stress kan paverka din risk
att utveckla Alzheimers sjukdom, enligt en
studie publicerad av British Medical Journal.
Forskare sparade 800 kvinnor inskrivna i Pro-
spective Population Study of Women i 37 ar
for att undersoka effekterna av gemensamma
psykosociala faktorer, som skilsmassa, anho-
rigs sjukdom och arbetsloshet. Psykiatriska
undersokningar, enkater och andra medi-
cinska bedémningar kopplade medelaldern
stressfaktorer med senlivsdemens, sarskilt
Alzheimers sjukdom.

For mer information, se PCRM s kostrad for

Alzheimers Prevention, http://www.pcrm.
org/health/diets.
/SAXAT AV KURT SVEDROS

Kosten har betydelse t6r halsa/sjukdom

Redan 1982, publicerade National
Research Council en rapport som
heter Kost, nutrition och cancer,

som visar de bevis som redan finns
kopplade till specifika kostfaktorer for
cancer i brost och andra organ.
Asiatiska lander, sdsom Japan, har lagt antal
brostcancerfall, medan vastlander har can-
cer som ar manga ganger hogre. Men nar
japanska kvinnor gar dver till de vasterland-

Granat3ppeljuice

1 e Koncentrerad (4 ggr)
o Utan socker & andra tillsatser
® Récker ca 24 dagar
e Super Antioxidant (hogre an
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ler, antocyanider & tanniner
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ska dieterna, 6kar brostcancer dramatiskt.
Den traditionella japanska dieten &r mycket
lagre i fetthalt, sarskilt animaliskt fett, &n
den typiska vasterlandska kosten. | slutet av
1940-talet, da bréstcancer var sarskilt sall-
synt, kom mindre an 10 procent av kaloriernai
den japanska kosten fran fett. Den amerikan-
ska dieten, naturligtvis, &r centrerad pa ani-
maliska produkter, som tenderar att vara hog i
fetthalt och med lagt innehall av andra viktiga
naringsamnen. Fetthalten i den genomsnitt-

Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF)
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
inffo@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Félj oss pd 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

liga amerikanska dieten ar i omradet 37-40
procent av kalorierna.

Lander med ett hogre intag av fett, sarskilt
animaliskt fett, har en hogre férekomst av
brostcancer. Aven i Japan dar rika kvinnor
som ater kott ofta har en 8,5 ganger hogre
risk for bréstcancer an fattigare kvinnor som
séllan eller aldrig ater kott. Surgeon General
report (USA) om kost och halsa, visar att déd-
lighetenicancer i brost, tjocktarm och prosta-
ta ar direkt proportionell mot fettintaget.

_ Kallelse till
FORBUNDSMOTE
i Riksforbundet
Halsoframjandet 2014

Tid: Sondag den 6 april 2014.
Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B,
Stockholm
Motioner: Ska vara RHF:s kansli tillhanda
senast 15 februari 2014.
Anmalan: Gors till kansliet senast den
3 mars 2014.




Tidningen Halsa och Halsoframjandet
ordnar Andningens dag 2014.
Sondagen den 2 februari, dagen fore
Andningens dag, halls konferenser déir
manga av landets experter pa andning
och hélsa kommer att tala.

Tack vare det stora intresset fér Andningens
Dag 2013 har vi valt att satsa an mer infor
2014, da konferenser kommer att hallas pa
sex orter runt om i landet; i Stockholm, Gote-
borg, Malmo, Visby, Karlstad och Gavle. Det
&r fantastiskt roligt att s& manga nu &r en-
gagerade i detta arbete och se hur de lokala
arbetsgrupperna med gladje och entusiasm
skapar fantastiska program och bidrar med
sin tid och sitt engagemang. Lds mer om
konferenserna och boka biljetter pa www.
andningskonferens.se

"Gronare Jul”

- bra for halsa och klimat

Riksférbundet Halsoframjandet hade under
1970-80-talen mycket populara alterna-
tiva julbord med vegetariska ratter, runtom
i Sverige, med 1000-tals matgéaster varje ar.
Successivt har julborden blivit farre mycket
beroende pa att det var mycket jobb fér for-
eningen och dessutom blev det allt svarare
att fa tillgang till lampliga lokaler. HF-Fal-
koping har inte gett upp, utan kommer igen
med ny julmat 2014.

Fem stjarnigt julbord sa gasterna.

Det &r alltsd Halsoframjandet i Falkdping
som haft sin aterkommande vegetariska jul-
buffé i Sldtagarden som ligger en mil utanfor
Falképing. Féreningen har haft detta alterna-
tiva julbord under ca 20 ar, sa det kunde ses
som ett 20 arsjubileumi ar.

Ca 80 personer hade kommit for att smaka
av arets veganmat med inslag av Rawfood-
ratter. Féreningen &r kdnd runt om i trakten
for att ha god mat pa sitt julbord och alla l&t
sig val smaka till tonerna av vacker julmu-
sik. Familjen Klevenhed, gaster fran Gotene
(6 mil bort), har varit med néastan varje ar,
for att smaka den goda maten. Nagra gaster
kom lang ifran (d4nda borta i Thailand hade

ryktet gatt om denna spdnnande julmat).
Deras betyg blev: "Vi tycker att det var en
femstjarnig matupplevelse, allra minst".
Maria Asp, hennes sambo samt ungdoms-
medlemmen Nicklas var tillsammans med
ytterligare tva personer ansvariga for julbuf-
fén med "gdende bord".

Familjen Asp och gésterna fran Thailand.

MatS|6SEI‘i | Sverige och varlden

Tva miljarder ton matavfall - hilften
av all mat i varlden kastas innan den

hinner dtas upp.
(Saxat ur Henrik Ennerts artikel i SvD nyheter,
han skriver bl. a. 2013-11-07)

Om det enorma matsloseriet kan férhindras
kommer maten att racka till att méatta alla
manniskor, dven da befolkningsexplosionen
nar sin kulmen 2075.

Oobppnade bregottpaket, halvatna pizzor,
forpackat och omoglat brod, detta omgivet av
maéangder av farsk frukt, fargglada gronsaker,
kokt pasta och ris. Jag minns fortfarande den
gangen jag var med vid en plockstudie av hus-
hallssopor i Bromma och kunde konstatera att
det fanns méngder att ata i stockholmarnas
plastpasar med avfall som de slangt i sopor-
na. Nér plockstudien summerades visade det
sig att mer an halften av den mat som kastats
fortfarande gick att ata. En hel del lag till och
med kvar i o6ppnade férpackningar, skriver

Henrik Ennert. | den brittiska IME rapporten
gors uppskattningen att 30 - 50 procent av all
mat som produceras pa jordklotet aldrig &ts
upp, utan férvandlas till avfall. D.v.s. 2 miljar-
der ton atlig mat blir avfall varje ar. Atgarder
for att minska andelen &tlig mat som blir avfall
skulle kunna resultera i dubbelt utbud av mat
pa jorden, (framfér allt till den fattiga befolk-
ningen) och samtidigt minskar anvandningen
av vatten, energi och akermark. Maten skulle
kunna récka dven om jordens befolkning blir
9,5 miljarder 2075 enligt IME- forskarna.

Om vi i Sverige slutade att kasta atlig mat,
mest ar det frukt grénsaker (framst potatis).
Aven mycket pasta, ris, mjolk, yoghurt och
fil slangs. 3% av matsvinnet ar kétt, men blir
anda 20 miljoner kilo varje ar.

Om vi i Sverige slutar att kasta atlig mat, sa
skulle vi snabbt kunna mildra belastningen
pa djur, klimat och miljo, och transporterna
av livsmedel (en lang kedja) kan da minska,
vilket innebar sankt total klimatpaverkan av
vaxthusgaser med en fjardedel. Att sluta med

detta slGseri, innebér inga stérre umbéran-
den. Det galler att planera inkopen béttre, dta
upp maten pa tallriken och spara resterna till
nasta maltid. Detta borde inte vara en omoj-
lighet - man sparar pengar och férbattrar
halsan (battre miljo) och klimatet, samt ger
mojlighet for de fattiga manniskorna att fa
mat pa tallriken. Det verkar som att maten
ar for billig, da den tydligen blivit en kdp- och
slangvara.

Halsordrelsen har tidigare tagit upp denna
forunderliga inkonsekvens. Man képer mang-
der av "billig" mat som sen inte gar at, ofta av
dalig kvalité, med giftrester och misshandlad
av Livsmedelsindustrin och sen kastar man
halften. Varfor koper man inte mer ekologiska
livsmedel som &r av god kvalité - bra nérings-
innehall, inga giftrester, bra fér miljén och for
manniskors - och jordens hélsa (klimatet).
Det blir sakert billigare i langden. Varfor kas-
tar man hellre "pengarna” i soporna, i stéllet
for att vélja kvalité och béattre halsa.

KURT SVEDROS
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Halsoframjandet ar
foregangare i Sverige

Hélsofrdmjandet har verkat for biodyn/ekologisk odling sen Are
Waerland startade Halsoframjandet 1940. Han insag tidigt att konst-
godsel och jordbruksgifter var bade onédiga och en stor halsorisk. |
oktobernumret av Solvikingen 1941 skriver man bl.a. féljande: "Den
biodynamiska metoden” (dven ekologisk i dag) ger oss anvisning pa,
hur man kan driva jordbruk och tradgardsskotsel pa sadant satt, att
man samarbetar med naturen i stallet fér att motarbeta den. | princip
ar denna "nya" driftsform urgammal, som nu genomférs med mera
rationella d.v.s. mer genomtankta och medvetet utarbetade meto-
der och riktlinjer. Hittills vunna erfarenheter: 1) Upprétthallande av
jordens fruktbarhet och produktionsférmaga utan anvandning av
konstlade gdédselmedel. 2) Vaxternas motstandskraft ckade mot
sjukdomar och parasitangrepp efter nagra ars odling. 3) Hoéjda na-
ringsvérden hos véxterna - finare arom, battre smak och vasentligt
langre hallbarhet i kallare och skafferier. 4) Okat halsotillstand for
manniskor och djur. Metoden bildar grunden fér god hélsa.

KRAV

ekologiskt manifest

KRAV var den forsta organisationen som byggde upp en kontroll-
funktion. KRAV verkar for en 6kad ekologisk produktion och kon-
sumtion, frdmst genom att ta fram regler och erbjuda certifiering for
anvandning av KRAV-market.

KRAV:s regler spanner éver hela livsmedelskedjan och alla typer av
matproduktion; véxtodling, djurhallning, fodertillverkning, butik, stor-
hushall, restaurang och fiske, m.m. Meningen med KRAV:s regler ar
att de ska driva utvecklingen av ekologisk produktion framat. Alla delar
av reglerna ses dver inom en tredrsperiod och en ny regelbok ut ges ut
arligen.

Krav bildades 1985. Det bérjade som den ideella féreningen Kon-
trollféreningen for Alternativ Odling med fyra medlemsorganisa-
tioner. Regelverket bestod da av en A4-text och géllde enbart vaxt-
odling. Ar 1987 blev férsta versionen av kraven fér djurhallning klar.
Ar 1993 anfortrodde Jordbruksverket KRAV vissa kontrolluppgifter.
Sedan dess har alltsd KRAV delvis myndighetsliknande befogenhe-
ter. Under 1994 blev KRAV det forsta certlflerlngsorgan som ackre-
diterades av International Federation
of Organic Agriculture Movements
(IFOAM). Under 2010 introducerades
for férsta gangen regler som speci-
fikt riktades mot klimatpaverkan fran
produktionen. Hittills &r det bara to-
matodling i vaxthus och fiske som har
nagon regel som &r klimatanpassad.
KRAV har 27 medlemsorganisationer.
Regelverket rér 19 kategorier och ar
cirka 180 sidor langt.

Las mer pa www.krav.se.




Bra mat till alla
- bade idag och i framtiden

(Artikel av Naturskyddsforeningen)

Dagens jordbruk ger manga positiva nyttig-
heter som mat och bioenergi och kan bidra
till vardefulla livsmiljcer for djur och véxter.
Men dagens jordbruk genomgar en férand-
ring som inte ar hallbar. Det storskaliga och
ensidiga brukandet leder till féroreningar,
markfoérstorelse och hotar manga arters
livsmiljoer. For att uppna jordbrukets miljo-
mal krévs fler atgarder an vad som gors idag
samt att fler lantbrukare odlar ekologiskt.
Jordbruk ar nédvandigt féor manniskors 6ver-
levnad. Dess framsta uppgift ar att produ-
cera livsmedel. Andra viktiga produkter &r
biobransle, industriravaror och natur- och
kulturvérden. Jordbruk har varit, ar och kom-
mer att forbli en av hérnstenarna for forsorj-
ning och utveckling i de flesta lander. Jord-
bruket kan inte helt betraktas pa samma satt
som andra ekonomiska verksamheter. Dels
for att maten ar livsviktig, dels for att jord-
bruket ar grunden for de agrara ekosystemen
och landskapsbilden. Jordbrukets utveckling
ar saledes en angeldgenhet som inte endast
har med ekonomiska utan ocksa biologiska,
kulturella och etiska aspekter att géra.
Genom de val vi gér som konsumenter
kan vi bidra till ett jordbruk som ar mer ut-
halligt, bade i Sverige och pa andra delar av
jordklotet. Nar manga viiljer samma sak ér

konsumentens makt stor - och ett viktigt
komplement till politiska beslut.

Naturskyddsféreningen anser att ett hall-
bart jordbruk:

* bevarar och utvecklar biologisk mangfald
och ett odlingslandskap med rika natur-
och kulturvarden

= producerar livsmedel fria fran féroreningar

* bevarar produktionsférmagan hos marken

* minimerar féroreningar till mark, vatten
och luft

= hushaller med och cirkulerar vaxtnarings-
amnen pa ett effektivt satt

* endast nyttjar férnybara energikallor

» ger etiskt goda livsvillkor fér bade méann-
iskor och husdjur

= 4r solidariskt med andra méanniskor pa jor-
den

* integrerar jordbruket med resten av sam-
hallet

= erbjuder rimliga ekonomiska férhallanden
for lantbrukaren
Halsorérelsen gladjer sig at att Natur-

skyddsféreningen med sina ekonomiska

resurser nu jobbar med dessa fragor, som

Halsordrelsen drivit sedan manga ar tillbaka

tillsammans med EKO-odlarna och vissa pe-

rioder mest med Biodynamiska Féreningen.

Jordbruksverket — mindre kott battre klimat

For en hallbar livsmedelskonsumtion behéver
vi ata mindre kott och vélja kétt med omsorg |
vastvéarlden behover vi dta mindre kott for att
utslappen av vaxthusgaser fran livsmedels-
produktionen ska minska. Vi féreslar inte na-
gon kottskatt men konstaterar att frivillighet
ocksa behdver kompletteras med offentliga
styrmedel pa internationell niva.

Det ar slutsatser i en ny rapport dar Jord-
bruksverket beskriver olika aspekter av en
globalt hallbar kéttkonsumtion.

- | vart uppdrag ingar att arbeta fér en hall-
bar utveckling och en livsmedelsproduktion
till nytta for konsumenterna. | rapporten har vi
forsokt ta ett helhetsperspektiv pa en hallbar
kottkonsumtion, sager Gabriella Cahlin, chef
for marknadsavdelningen pa Jordbruksverket.

Vi behéver ocksa dta mindre kott for att jor-

dens resurser ska réacka till att producera mat
at alla. Det géller alla kéttslag. Kéttkonsum-
tionen kan minskas genom att i férsta hand
slanga mindre mat men dven genom att &ta
mindre kottportioner eller kott mer séllan. Ur
halsosynpunkt behéver vi inte dta sa mycket
kott som vi i genomsnitt gor i Sverige i dag.
| stallet kan vi ur saval halso- som miljésyn-
punkt 6ka intaget av vegetabilier. Dessutom
gar det at mindre resurser om vi dter mer ve-
getabilier i stéllet for kott.

Vaxtnaringslackage och anvéandning av be-
kampningsmedel paverkas av hur mycket kott
vi ater, fran vilka djur det kommer och vilket
foder de ater. Minskat lackage av vaxtnaring
och minskad anvandning av bekampnings-
medel kan ocksd astadkommas genom for-
battrade produktionsmetoder.

Avsevart mindre resurser gar at om vi ater
mer mat ifran vaxter och mindre mat ifran
djur.

Se vidare www.jordbruksverket.se.

Det &r med en viss tillfredsstallelse som vi
inom Halsororelsen nu ser hur myndigheterna
tar fler och fler steg at vart hall nar det géller
livsstilsfragorna. Det Are Waerland varnade
for, for 70 ar sedan borjar nu fa allt stérre ac-
ceptans bland forskare och vissa beslutsfat-
tare. Nu ar det bara att vanta pa att politikerna
lyssnar och vagar fatta beslut, dven i besvarli-
ga fragor. Receptet &r: "Valj en livsstil som ut-
vecklar hélsan och skonar klimatet och miljon
och friluftsliv - med naturens skafferi och mer
gront pa talriken, med ekologiska fértecken”.
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