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Det giller att vilja vdg nu

Riksforbundet Halsoframjandet
(RHF) och Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF) ar framtidens
ideella organisationer for alla som
vill na ett Friskare Liv i en klimat-

och miljoévanlig vérld. Tillsammans
kan dessa organisationer, med sin
kunskap och langa erfarenhet, ge alla
en bra start i livet och ge dem sto6d att
prova de halsoidéer som Johan Saxon
lade grunden till och Are Waerland
vidareutvecklade i sitt "Program for
en hdlsodag".

Det praktiska arbetet i lokalféreningarna och
pa hidlsohemmet Tallmogarden och pa andra
hélsohem runt om i landet har gett 100 000-
tals personer i alla aldrar ett friskare och mer
harmoniskt liv utan de hélsoproblem som de
tidigare besvarats av. SVF startade sin verk-
samhet redan 1903 och RHF bdérjade 1940.
SVF och RHF har gjort och gor en fantastisk
insats for folkhalsan. Det ideella engage-
manget har gett stora hélsoframgangar. I[dag
ar det ideella arbetsklimatet kérvare och
krdver mer ekonomiska resurser. Politiker
och myndigheter har inte forstatt virdet
av det forebyggande livsstilsarbetet, trots
att fel mat, for lite rorelse, bruk av tobak och
alkohol férorsakar sjukdom, mycket lidande
och fér tidig déd hos manga méanniskor. Att
forska, sa att de som drabbas av sjukdomar
och ohalsa, kan fa lindring och bot &r viktigt.
Varfér sker det sa lite forskning pa hur man
skall kunna férebygga ohélsa och sjukdom
samt for tidig dod. Ar det inte viktigt att

allt fler kan leva i god i hdlsa under hela li-
vet, utan sjukdom?

Det standiga mantrat fran skolmedicinen
och forskare (mer eller mindre knutna till
lskemedelsindustrin) ar: "Det finns ej spar
till bevis for att sjukdomen skulle vara for-
orsakad av nagon viss foda eller dryck”. Pa
Tallmogarden under 1970-talet och framat,
blev alla patienter med ulcerés colit be-
svarsfria eller bra med halsohemmets livs-
stilsprogram, men an idag sdger ldkarna att
maten - livsstilen inte har nagon betydelse
for denna sjukdom. Denna okunskap gor
att manga ungdomar drabbas av stora be-
svar och ibland operativt ingrepp i onddan.
Detta &r ett exempel bland manga dar f6-
rebyggande livsstilsférandringar negligeras
och medicinering prioriteras. | andra lander
har komplementdrmedicinen en roll inom
hilso- och sjukvarden. Men inte i Sverige.
Har styrs ldkares och forskares arbete av
likemedels- och kemiforetagen, darfor for-
ordar fa likare, kost- och livsstilsforiand-
ringar vid sjukdom (argumentet ar "det ar
inte vetenskap och beprévad erfarenhet").
De viljer i forsta hand ett Iakemedel. Vacci-
nationer och lakemedel prioriteras, som har
biverkningar och skapar mer ohilsa och
sjukdom, som i sin tur kraver mer lakeme-
del (upp till 10 - 12 stycken och mer framfér
allt till dldre), med en konstant ohilsa som
foljd. Detta anses vara vetenskap och be-
provad erfarenhet! Tragiskt! Vaccinationer
under senare tid har férorsakat den obotliga
sémnsjukan narkolepsi, som orsakades av
vaccinet mot svininfluensa bland barn. Fran
bérjan forsokte man forneka detta faktum.

Att manga &ldre samtidigt drabbades av
svara biverkningar har man talat tyst om
och hanvisar istallet till aldersproblem.

Det dr dags att 6ka kunskapen hos svenska
folket om hur viktig livsstilen &r for att fore-
bygga ohilsa och sjukdom. Det dr dags att in-
rikta mer forskning pa livsstilsfragornas sto-
ra betydelse, for att forebygga sjukdom och
att fa politiker och andra beslutsfattare att
inse livsstilens betydelse for folkhélsan och
vaga fatta beslut dven om de ir obekvama.

Lakare for Framtiden skrev bl.a. under
rubriken: "Dags att momsbefria mat som
ar bra for folkhdlsan". (DN 14/8-2014) "Vi
styrs i dag in i halsovadliga kostvanor. Nyt-
tig mat &r dyrare an onyttig. Bara 16 procent
av vart kaloriintag ar halsobringande. Béttre
kostval skulle drastiskt kunna minska folk-
sjukdomar som stroke, cancer och diabetes.
Déarfor bor halsosam mat momsbefrias och
subventioneras Nér politiska atgarder, for att
framja halsosammare kostval diskuteras, ar
det en invandning som ofta dterkommer: Det
ar inte ratt att inskrénka var valfrihet pa detta
omrade. Vad vi &ter ar starkt sammankopp-
lat med var integritet och identitet. Att na-
gon utifran skulle paverka detta val ar darfor
helt naturligt en motbjudande tanke. Faktum
ar dock att vi redan i dag blir utsatta fér en
flodvag av information och styrmedel som
paverkar vara kostval. Tyvérr &r dessa krafter
nastan uteslutande sadana som driver var
konsumtion mot ett mer ohalsosamt kost-
monster.” Tack for detta fina initiativ. SVF
och RHF tog upp fragan fér ett antal ar sedan
om att momsbefria bl.a. frukt och grént.

KURT SVEDROS

Grona alger

e Spirulina
e Chlorella
e Pulver och tabletter| * H6g halt

¢ EKO - certifierade fleromiattat
/,.—-—- ——
Recept pa spirulina-drink fett .

e Ekologisk

pa www.lindrooshalsa.se

Pumpafroéolja

* God notaktig smak
o Osterrikisk specialitet

e EKO - KRAV
* Fri fran sddesslag

Alf Spangbergs hilsogrot

* Ge kroppen en bra start pa dagen

Gott hart tunnbréd

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

2 VEGETAR



Arne Stalberg har lamnat sitt viktiga uppdrag

Arne Stalberg (Hilsoframjandets
hedersordférande) har lamnat sin
fysiska tillvaro den 6 juni 2014. Jag
och Ake Farnlof representerade
Halsororelsen vid jordfédstningen i
Torsangs kyrka i Dalarna. Det var en
fantastisk plats vid Dalilven och pa
nagot sitt kom Arne "hem". | Torsang
strax bortom begravningsplatsen
lag Borlinge kanotstadion dér Arne
tillbringat en stor del av sitt liv som
elitkanotist.

Tillsammans med Gert Fredriksson var han
en av Sveriges basta kanotister redan i unga
ar. 1957 representerade Arne Sverige vid for-
OS i Helsingfors och tillsammans med Gert
Fredriksson vann han fyra VM guld i veteran-
klassen.

Arne var fédd den 9 mars 1920 i Vésteras,
dar kom han i kontakt med Are Waerland
under dennes forsta foredragsturné 1937 ge-
nom Sverige. Han och hans kamrater gjorde
reklam for foredraget genom att cykla runt
i Vasteras med reklamaffischer pa cyklarna.
Lokalen var fylld till bristningsgrédnsen. Han
blev vegetarian nar han var 15 ar, inspirerad
av Ares artiklar i tidningen Frisksport och
lamnade aldrig denna livsstil. Han var med
i halsorérelsen i hela sitt liv och sedan han
ldmnat elitkarridren sa var det naturligt att
engagera sig aktivt i folkhalsoarbetet med
stor energi. Han var med och startade hal-
sohemmet Tallmogarden 1972 och blev dess
forste chef. Dar kom hans administrativa och

sociala formaga att kunna samarbeta och
samtidigt leda och inspirera bade personal
och gaster vél till pass. Tack vare Arnes in-
sats vid starten, sa& utvecklades hilsohem-
met till "flaggskeppet” inom hela halsosek-
torn och 10 00O tals halsostkare hittade
tillbaka till en god hélsa.

Efter en del fina insatser bland flera halso-
hem, i férsta hand Strandgarden, valdes han
in som ordférande i Riksférbundet Hélso-
framjandet (RHF) 1973. Jag hade férmanen
att som ordférande pa Tallmogarden och
som forbundssekreterare i RHF samarbeta
intensivt med Arne under denna tid. Detta
samarbete avslutades aldrig utan vi jobbade
anda till 2013 att planera nya initiativ och
utveckla héalsoarbetet inom flera omraden.
Det var Arnes fértjanst inom vissa omraden
att RHF fortsatte att utveckla nytt mate-
rial och manga nya idéer. BI. a, tog han fram
flera affischer som ordférande for distriktet
i Dalarna, som férbundet senare spred ut

till lokalféreningar i landet och till politiker,
myndigheter och media. Nagra exempel var:
"Ett dpple om dagen haller doktorn borta -
med en gul 16k om dagen kommer cancern
till korta". "Jag vill behalla mitt frischa le-
ende. Darfor tackar jag nej till rokning och
snus". Han tog fram ett underlag till ett ve-
tenskapligt hélsohafte med appelaffischen
och snusaffischen som parmar 2004, som
reviderades 2007. Dar ingick bl.a. artiklar
som Selen - ett livsnédvdndigt grunddmne fér
mdnniskan och Selen motverkar prostatacan-
cer. Flera artiklar om cancerproblemen, déar
granatapple, gront te, 16k, gurkmeja, lykopen
i tomat, isoflavoner fran soja, visade span-
nande effekter pa cancer, redovisades m.m.
Tre sidor referenser fran forskning runt om
i varlden avslutade héaftet. Hans manga fo-
redrag runt om i Sverige, ibland tillsammans
med Magnus Nylander (medicine doktor)
och Martin Lidberg (Varldsmastare i brott-
ning) under aren, samlade manga intresse-
rade och tacksamma ahérare. Under senare
ar holl han mest féredrag pa Masesgarden.
En stor tillgdng for bade Halsohemmet och
RHF. Ja, mycket skulle kunna skrivas om Ar-
nes viktigare roll bade inom kanotsporten
och inom halsororelsen, men det skulle bli
en bok. Jag har kort velat spegla Arnes en-
gagemang, energi, breda kunskap, viljan att
hjalpa andra och ledarférmaga m.m. Han var
en duktig representant for bade kanotspor-
ten och halsorérelsen. Han har lamnat ett
stort tomrum efter sig och vi saknar honom i
vart viktiga folkhalsoarbete.

/KURT SVEDROS ORDF. | RHF
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Butiker vidljer bort giftiga bananer

- Rusning efter giftfria bananer i matbutikerna

PITEA Coop Forum i Pitea vill bara silja
ekologiska bananer till sina kunder.
Efterfragan har 6kat markant det
senaste halvaret, vilket ocksa gjort

att bananerna fort har tagit slut hos
leverantérerna.

For drygt ett halvar sedan presenterade Test-
fakta sin understkning om gifter i bananerna
och efter det har forséljningen av ekologiska
bananer 6kat markant. Resultatet visade att
vanliga bananer innehaller rester av bekdmp-
ningsmedel, och inte bara i skalet utan dven
i fruktkottet. Garanterat giftfria visade sig
enbart de ekologiska bananerna vara och pa
Coop Forum i Pitea séljer de enbart, sa lange
det finns hos leveranttrerna, ekologiska och
rattvisemarkta bananer.

- Det &r ett stallningstagande att bara sélja
ekologiska bananer sa langt det gar, sager
stormarknadschefen Per Setterqvist. Men
den senaste veckan har leveranttrerna inte

kunnat leverera i samma utstrackning och da
fyller de upp frukthyllan med vanliga bananer.

- Da har vi fatt géra paus, vi kan ju inte sluta
sélja bananer bara for att vi inte far in ekolo-
giska, forklarar han.

Uppmarksamheten visar sig ha haft stor ef-
fekt pa kundernas inkdp och han upplever att
kunderna blivit mer medvetna och att grup-
pen som efterfragar ekologisk mat blir storre.

David Nystrém &r en av dem som tycker
att det ar viktigt att bananerna ar giftfria. - Vi
koéper enbart ekologiska bananer, sdger han.
Medvetenheten kring maten har 6kat med
tanke pa tvaariga dottern Lovis som i snitt
ater en banan om dagen och i bland &ven
tuggar pa skalet. David Nystrém gjorde med-
vetna val dven tidigare, men inte i samma ut-
strackning. - Det ar inte 100 procent men det
har gatt fran 30 till 70 procent, s&ger han.

| Testfaktas undersokning upptédcktes som
mest sju olika gifter i skalet pa en och samma
banan. Exakt hur mycket gifter som finns i
fruktkottet gar inte att sdga, men enligt Livs-

g

medelsverkets berdkningsmodell sitter 52
procent av gifterna i sjalva fruktkottet.

Saxat ur Pitea Tidningen 10/2 2014.
Detta dr en glddjande tendens och det visar sig
att fler affdrer runt om i landet satsat mer pa
giftfria - ekologiska bananer och mer ekologiskt
6ver huvudtaget. Tack vare stérre efterfragan sa
har priserna sjunkit pa bananerna fran 24-29
kr/kg till 16-19 kr/kg. Denna utveckling skulle
gdlla allt ekologiskt, om omsdttningen 6kar, sa
sjunker priset och fler producenter vagar ldgga
om produktionen. T.o.m. Sveriges bénder bérjar
férsta allvaret och planerar for att ga 6ver till mer
ekologisk odling. Ska "Matlandet Sverige” vara
en realitet sG mdste gifterna i maten bort. Ddr-
fér mdste Hdlsorérelsen tillsammans med andra
organisationer (bl.a. Naturskyddsféreningen)
fortsdtta att driva fragan om mer ekologiskt jord-
och skogsbruk i Sverige. Norrland har stora férut-
sdttningar, om man vill satsa pa bredden, ev. med
lokaliseringsstdd.

KURT SVEDROS

Sa mycket miljogifter far du i dig

Livsmedelsverket: "Vi maste ju dta nagot”

Vi varnas for fet Ostersjofisk. Men vi
far i oss mer miljégifter fran k6tt, mjolk
och dgg.

Det visar Livsmedelsverkets egna rapporter,
som de talar tyst om. | nasta ars budget har
Landsbygdsdepartementet anslagit en miljon
kronor extra for information om att inte ata fet
Ostersjofisk oftare an tva eller tre ganger om
aret.

Men Livsmedelsverkets egna rapporter visar
att vi far i oss betydligt mer miljogifter fran kott,
mjolk och agg. (Red. Anm: Vem informerar om
detta?).

For sma barn star miljégifterna dioxiner och
PCB fran all slags fisk, alltsd inte enbart fet Ost-
ersjofisk, for en tredjedel av intaget.

Resten kommer fran andra livsmedel.

- Det handlar om halterna, sdger Emma Hall-
din-Ankarberg, toxikolog pa Livsmedelsverket.

- Vi ater ju oerhort mycket mer kétt, mjolk
och agg.
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Men borde vi inte fa veta att vi far i oss mer
miljégifter fran annan mat?

- "Vimaste ju ata nagot”. (Red anm: Oférsvar-
lig kommentar av myndigheten som skall se till
att svenska folket inte far i sig fér mycket gifter i
maten. De verkar ha dalig kunskap om vegetarisk
mat. Inte undra pa att folksjukdomarna och t.o.m.
cancern gar ner i dldrarna den stérsta sjukdoms-
och dédsorsaken i dldrarna 0-12 dr enl. Barncan-
cerfonden). Vakna politiker!)

""Ta det p3 storre allvar”

Enligt berakningar fran organisationen "Ren
Aker Ren Mat" r intaget av dioxiner och PCB
fem ganger hogre fran andra livsmedel an fran
fet Ostersjofisk om man tar i berakning att vi
ater ungefar 50 ganger mer stromming - med
lagre halter miljogifter - &n lax.

- Jag tycker att man borde ta det har pa
storre allvar fran Livsmedelsverkets sida, sdger
Lena Jarlov fran "Ren Aker Ren Mat".

Ar det slamspridningen som gér att hal-

terna miljogifter dr sa héga i jordbrukspro-
dukter?

- Nej, det kan man inte s&ga, det finns manga
olika orsaker.

- Men vi behéver ju inte i onddan lagga ut gif-
ter pa akrarna, det ar en valdigt enkel atgard for
att komma till ratta med en del av problemen,
séger Lena Jarlov.

Avdunstar i luften
En helt ny rapport fran Vérldshalsoorganisatio-
nen visar att avloppsslammet som sprids pa
vissa akrar &ven avdunstar i luften och sedan
faller ner pa andra jordar som alltsa far ta emot
de dmnen som vi inte vill ha i vara vattendrag.
Slammet innehaller ocksa andra dmnen &n
dioxiner och PCB som exempelvis lakemedels-
rester, sjukhusavfall, tungmetaller och giftiga
kemikalier.

AFTONBLADET 12 JUNI 2014/
KARIN AHLBORG



Slapp stadstrdaden fria

Manga har tillbringat sin barndoms
somrar i hagmarker dar korna betade,
skogar dir blabiren och skogshallonen
vixte, pa berghillar eller vid kiirr och
insj6ar.

Under traden pa dngen utbredde sig varens rika
mattor med vitsippor, svalért och varlok och i
skogen blabér, &ngskovall och skogsstjarna. |
traden sjong starar och koltrastar in varen och
fick senare understdd av naktergalen, goken
och andra sangfaglar. Dessa barndomsminnen
har féljt med manga av oss genom aren, och
manga atervander ofta till sina barndomslek-
platser pa sommaren. Men alltfler har flyttat
in till storstaderna och fjarmat sig fran det
naturliga friluftslivet och anpassat sig till ett
stadsliv dér méanniskorna & manga, manga fler
an traden, och marken bestar av asfalt och be-
tong. Traden har det inte latt i en sadan miljo.
| stddernas centrala delar har trdden ofta en
genomsnittsalder pa tio ar. Det ar en kort tid
for en vixt som kan leva i hundratals ar. Manga
skulle sdkert 6nska sig en gronare stadsmiljo.
med flera grasmattor, buskar och trad, d.v.s.
att gransen mellan natur och stadsstrukturen
inte vore sa skarp som den &r idag. Nu fortatar

man ytterligare och fler trad och gronytor for-
svinner i en allt snabbare takt. Detta &r negativt
for boendemiljon for alla, inte minst barnen. De
forlorar dels det som tidigare generationer nju-
tit av - gronskan utanfér bostaden. Stress och
utbrindhet 6kar och den stillasittande livs-
stilen ger fetma, hjartkarlsjukdomar diabetes
m.m. RHF anser att gronytor, med rikligt med
buskar och trad i naromradet ger majlighet for
alla till friluftsliv och fysisk aktivitet, som i sin
tur ger god folkhalsa. Darfér maste man sla
vakt om och utveckla "gréna lungor” inom stor-
staderna och kring storre orter for att kunna
uppna battre folkhalsa hos hela svenska folket.
RHF har arbetat for att bevara de bostadsnéara
gronytorna bl.a. genom skrivelser under aren
till storstadernas politiker. Den tatortsnéra na-
turen i parker och bostadsnara gronomraden
ar ovérderlig, for barnfamiljer, sma barn (2-
11ar) och aldre (65+) om de enkelt skall kunna

komma ut och tillgodogéra sig nyttan av fri-
luftsliv med gronskande natur, utan att behéva
ga eller aka langa stréckor.

Den tatortsnara naturen och bebyggelsens
gronomraden dr av storsta vikt for det dagli-
ga friluftslivet. Samhallsplaneringen och den
kommunala o6versiktsplaneringen har stor
betydelse for att na friluftsmalet nir det gil-
ler tillganglig och attraktiv tatortsnara natur
for alla. Denna markering i "Mal for friluftspo-
litiken" anser RHF vara av avgorande betydelse
om alla skall ha majlighet att vistas och rora sig
pa gronytor ndra bostaden. Detta ar en viktig
folkh&lsofraga, som storstiddernas planerare
maste beakta vid foértatning. Darfor har RHF
markerat detta i olika inlagor. Fler boende kra-
ver mer gronytor - inte mindre!

RHF har darfor skrivit till storstddernas och
turistorternas politiker och kravt "radda de
bostadsnira gronytorna” och de virdefulla
fritidsmarkerna runt turistorterna. Vi har
dven papekat att gronytor och vegetation
uppfyller manga viktiga uppgifter som t.ex.
luftrening, klimatutjamning, vattenrening
och bullerddmpning férutom majligheten till
en allsidig narrekreation. Allt detta ar viktigt
for bide manniskors hilsa och klimatet.

Are Waerlands arbetsprogram 1946 -

Halsofréamjandets grundare Are Waerland
skrev 1946 i ett hafte, "Arbetsprogram och
malsattning i stora linjer”, bl.a. féljande om
naturen: Ute i naturen, under stjarnhimmel,
infor ett blommande koérsbarstrad och va-
rens alla under, i storskogens hagn och pa
sommargrona eller snétackta dngar och falt,
kunna de unga lara sig forsta visheten bakom
allt och skénja den ordnade "skaparhanden”
battre &n nagon annanstans. Ha de en gang
fatt férvissningen om en hégre mening med
tillvaron, blir de battre rustade att moéta li-
vets provningar. Hur skapas och vidmakt-
halls halsa? Det &r denna fraga som detta
arbetsprogram vill ge en fingervisning om.
Allt i naturen stravar till balans och harmo-
ni; alla naturens lagar ar inriktade héarpa och
aven manniskan som &r en del av naturen ar
underkastade dessa lagar. Det géller darfor
féor méanniskorna att "finna” dem och ratta
sig efter dem, om man skall uppna hélsa och
harmoni. Vi maste darfér studera dem for

att fa de ratta anvisningarna, betraffande var
halsa - var fysiska och psykiska balans. - Vad
svarar naturen?

Naturens svar ar kategoriskt: - Du &r skapt
att leva pa frukt, rotter och 6rter. Méannis-
kans "tuggverktyg"”, din matsmaltningsappa-
rat, ja, hela din anatomi &r inrattade harfor.
Det finns bland daggdjuren tre stérre klart
avgransade typer: Herbivorer - grasatare
med strecktecknade kindténder, och férhal-
landevis, till kroppslangden, mycket lang
tarmkanal. Frugivorer - fruktatare med kno-
liga kindtdnder och kortare tarmkanal. Car-
nivorer - kottatare med skarpspetsade kind-
téander och en &nnu kortare tarmkanal utan
egentlig tjocktarm. Ménniskan tillhor utan
tvivel Frugivorerna.

Men fér att uppna och behalla halsan sa
beh6vs det mer an naturlig kost. Manniskan
behover dessutom frisk luft dygnet runt, och
tillrackligt med sol och kroppsrorelse - ratt
avvagd och varierad.

lika aktuellt i dag

De tre huvudvillkoren for hélsa &r: En ratt
kost, sol och luft samt kroppsroérelse.

Goethe sade: "Naturen ér alltid sann, alltid
allvarlig och forstar ej skamt och kompro-
misser. Den har alltid ratt, medan felen och
misstagen begas av manniskor”.

Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) har
successivt sedan 1940-talet med stéd av
Are Waerlands grundprogram byggt upp
en bred kunskap och skaffat stor erfaren-
het bl.a. pa halsohemmet Tallmogarden.
Idag samarbetar RHF och Svenska och Ve-
getariska Foreningen (SVF) med Halsohem-
met Masesgarden, dar alla kan prova den
vegetariska livsstilen. RHF och SVF samar-
betar ocksd med tidningen Halsa och kan
genom den sprida kunskap om den ekolo-
giska odlingens stora betydelse som hal-
sofaktor och som alternativ till mediciner.
Lakekonstens fader, Hippokrates skrev: "Ma-
ten skall vara var medicin och medicinen
skall vara var mat”.
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FARLIGA KEMIKALIER
"Det liknar formynderi”

Industrin, politiker och myndigheter -
alla har de bidragit till att mérklagga
riskerna med de tusentals kemikalier
som finns runt omkring oss. Det
hévdar Ethel Forsberg som kommit
ut med en bok om tiden

som generaldirektor for
Kemikalieinspektionen.

"Kemikalier dr inget folkh&lsoproblem.”
Ethel Forsberg, da generaldirektor for Kemi-
kalieinspektionen, har kallats till méte pa mil-
jodepartementet vid Tegelbacken i centrala
Stockholm. Andreas Carlgren har under sina
férsta ar som miljéminister deklarerat att han
inte prioriterar kemikaliefragan. Men det ar
forst nar hon hor orden, "kemikalier ar inget
folkhalsoproblem” som Carlgrens statsse-
kreterare uttalar, som hon till fullo férstar de-
partementets hallning. - Jag blev bestort dver
bristen pa insikt. Samtidigt fick jag radet att
inte ta ytterligare initiativ pa omradet, sager
Ethel Forssberg.

Handelsen fick henne att fatta ett beslut:
hon maste sla larm. | bokform skulle hon skri-
va om politikernas naivitet, kemiindustrins
morklaggning och om de skadliga amnen som
- for att anvénda hennes egna ord - dag och
natt marinerar vara kroppar.

Den gangen satte regeringen munkavle pa
sin generaldirektor. | dag &r Ethel Forsberg
samhallsbyggnadsdirektér vid Region Got-
land och har gett ut boken "Makt, plast, gift
och vara barn"'- (en bok alla borde lésa).

Hennes utgangspunkt &r allt for barnens
basta. | ett samhalle dar - enligt Forsbergs
bok - en ny kemikalie utvecklas var tredje se-
kund och kemiindustrin anvédnder ménniskor
som forsokskaniner kravs att nagon ryter ifran
for att skydda de sma. - Barn ar sarskilt ut-
satta, sdger hon och pekar pa tre anledningar:

* Sma barn &ter tre ganger mer och dricker
sju ganger mer an vuxna sett till kroppsvikten.
Alltsa far de i sig hogre koncentrationer av
farliga kemikalier.

* Barn beter sig annorlunda; biter pa i stort
sett allt och kryper pa behandlade plastgolv
bland dammtussar som dragit till sig gifter.

* Barn &r under utveckling, vilket gér hor-
monsystemen kansligare.

Ovanstaende till trots ir all lagstiftning
skriven av hénsyn till vuxna. Nar politikerna
beslutat om grénsvarden for kemikalier har
man inte haft barns sarskilda utsatthet i
atanke: - Savitt jag vet &r alla vagledningar till
de riskbedomningar som gors utformade for
vuxna. Ingen har heller tagit hdnsyn till att vi
exponeras fér mer an ett dmne at gangen -
vilket ju alltid ar fallet.

Hur kunde det bli sa har? Ethel Forsberg
pekar pa kemiindustrins ekonomiska tillvaxt
som framsta skal. | mitten av férra seklet lag
den arliga virldsproduktionen av kemiska
amnen pa 7 miljoner ton. Ar 2000 hade den
okat till 400 miljoner ton.

Kemiindustrin har haft en fantastiskt fin
utveckling. Den har skapat var livsstil och vi
skulle inte vilja vara utan den. Men tillvéxten -
i kombination med slapp lagstiftning - har lett

till att vi utsatts for uppenbara risker. Det kan
mycket val vara sa att manga skador visar sig
forst i framtiden. Med lagstiftning kan man
komma en bit, tror hon. Men allra viktigast &r
att industrin tvingas redovisa vad som finns i
produkterna. D& skulle konsumenten i alla fall
ha en chans att ta stéllning. | dag blir vi férda
bakom ljuset.

Men inte bara kemiindustrin morkar, anser
Ethel Forsberg. Som chef fér Kemikaliein-
spektionen tyckte hon sig se hur andra myn-
digheter ibland gick i féretagens ledband. Att
Livsmedelsverket inte ens informerar om hur
gifter fors vidare fran mor till barn under am-
ning &r ett exempel: - Jag férstar att man inte
vill oroa. Men att inte berétta att ett av de vik-
tigaste livsmedlen - brostmjélken - innehaller
farliga kemikalier, det &r att ga kemiindustrins
arenden. Man har tystat en oerhort skadlig
effekt i vart samhille med ett tdnk som jag
tycker liknar formynderi.

Skulle du ha ammat sjélv om du fatt barn
idag?

- Ja, det skulle jag. Amning fyller manga
funktioner, darfér ar det har sa allvarligt. Men
att inte fa veta - det passar inte dagens sam-
halle.

SvD - har aven skrivit om olika gifter i leksa-
ker och klader.

OBS - Hdlsorérelsen har fort fram liknande krav
under dren senast i dec. 2013. Férsta gdangen
var redan under 1970 talet da vi gav ut skriften,

"Tillsats i foda - avdrag i liv".
KS

Fuaja Sing
Vegetarian
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Allt fler valjer bort kott till forman for
vegankost och andra vaxtbaserade
alternativ.

Andel som kallar sig veganer eller
vegetarianer var under 2009 6%. Antalet
under 2014 har 6kat till 10%.

Kalla: ICA, DEMOSKOP



Likare for framtiden

Debattinlagg ur Lakartidningen i april.

Apropa! Halsa, hallbarhet och helhet i ny lakarforening

Inom omradet kost och hilsa finns det
mycket att gora. Sedan 1990-talet har var
kottkonsumtion ckat med cirka 40 procent
och vart laskdrickande nastan férdubblats
[11. Trots mycket enhetliga kostrekommen-
dationer fran alla expertpaneler och statliga
verk upplever manga i Sverige en forvirring
kring vad som &r hdlsosam kost.

Informationen om vilka livsmedel som ar
halsosamma har uppenbarligen inte natt
ut. Protester fran féréldrar och LRF nar det
inférs vegetariska dagar i vara skolor visar
detta med stor tydlighet. An mer underligt
ar att folkvalda politiker och foretradare for
naringslivet i sina debattinldgg én i dag for-
nekar vedertagna samband mellan kost och
halsa.

Banbrytande studier har, oberoende av
varandra, visat att om svart hjart- och karl-
sjuka patienter valjer en kost huvudsakligen
bestaende av hela vegetabilier sa gar sjuk-
domen tillbaka hos 80 procent [2, 3]. Typ
2-diabetiker kan i regel upphtra med sina
mediciner nar animalier och snabba kolhy-
drater utesluts ur kosten i kombination med
|attare motion [4].

En helt vegetabilisk kost har visat sig leda
till 70 procent minskad risk fér diabetes jam-
fort med blandkost [5].

Att kott orsakar cancer kommer fortfa-
rande i dag som en 6verraskning fér manga,
trots att de forsta forskningsresultaten som

pavisade detta samband publicerades for
mer an hundra ar sedan. Darefter har resul-
taten bekraftats om och om igen, och i dag
lyder Varldscancerfondens rekommenda-
tion: »At huvudsakligen vaxtbaserad kost«.

Mycket sjukdom kommer att kunna fore-
byggas om information som ovanstaende
sprids. Vi hoppas kunna hjélpa till med detta.

I dag godkénns orimliga 99 procent av alla
ansokningar till djurférsdksetiska ndmnder.
Vi ar 6vertygade om att alla djurférsok kan
ersattas inom ett fatal artionden. Men det
kraver att viljan finns, och sa ar annu inte fal-
let. Det vill vi andra pa.

Vihoppas att du som l&ser detta finner vart
arbete vart att stodja. Pa var hemsida (www.
lakareforframtiden.se) kan du ldsa om var
verksamhet och ta del av informationen vi
sprider. Vi finns &ven pa Facebook och Twit-
ter. Prenumerera gérna pa vara utskick och
aviseringar och vdlkommen som medlem!

LAKARE FOR FRAMTIDEN
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"Lékare for framtiden” (LFF) fortsdtter och vara
aktiva i olika sammanhang, och har mycket
faktamaterial, som dr intressant i vart fortsatta
samarbete ndr det gdller det férebyggande folk-
hdlsoarbetet i Sverige. De ndr ut till Idkarna pd
ett annat sdtt dn vad RHF kan. RHF jobbar vi-
dare med uppvaktningar av politiker (férhopp-
ningsvis fler vidsynta politiker efter valet) och
myndigheter (ddr representanter fran LFF del-
tar) och pa det sdttet paverka, sa att "Naturlig
egenvard - friluftsliv - med mer vixtbaserad
féda” far en stérre acceptans och roll i arbetet
fér folkhélsan i landet. 2015 kan bli det dr,
da vi far ett genombrott for Hilsorérelsens
idéer. Att "fira” 75 ars folkhdlsoarbete med ett
nytdnkande, ddr 6kad satsning sker pa det fére-
byggande livsstilsarbetet i stdllet fér nuvarande
inriktning. Allt fler mediciner férskrivs utan
ndgon hdnsyn till livsstilens betydelse fér mdn-
niskors hdlsa. Ditt stéd dr viktigt i detta arbete.

KURT SVEDROS

Bli medlem
i Likare for framtiden!

www.lakareforframtiden.se
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Kraftfulla verktyg for hdlsa

Att dta vegetariskt ar ett kraftfullt och an-
genamt satt att forbattra halsan. Vegetarisk
kosthallning bygger pa ett brett utbud av
livsmedel som ar mattande, lackra och hal-
sosamma. Vegetarianer undviker kott, dgg,
fisk och fagel. De som inkluderar mejeripro-
dukter och agg i sin kost kallas lakto-ovo-
vegetarianer. Veganer (helvegetarianer) ater
inte kott, fisk, fagel, dgg eller mejeriproduk-
ter. Ett lakto-ovo-vegetariskt kostmonster
innebar stora fordelar. Men vegankost ar
sundast och den minskar risken for ett brett
spektrum av hélsoproblem.

Ett friskt hjarta

Vegetarianer har mycket lagre kolesterolvar-
den &n kottatare och hjartsjukdom ar mindre
vanligt hos vegetarianer. Orsakerna ar inte
svara att hitta. Vegetarisk mat har vanligt-
vis en |ag halt av méttat fett och innehaller
lite eller ingen kolesterol. Vegankost &r helt
kolesterolfri. Kolesterol finns namligen bara
i animaliska produkter som kott, mejeripro-
dukter och &gg.

Den typ av protein som finns i vegetarisk
kost kan vara en annan viktig orsak. Manga
studier visar att ett byte fran animaliskt pro-
tein till vegetabiliskt protein sénker koleste-
rolhalten i blodet, dven om fettmangden och
fettypen i kosten forblir densamma. Dessa
studier visar att en vegetarisk kost med en
lag fetthalt &r fordelaktig jamfért med andra
dieter.

Lagre blodtryck

Ett stort antal studier, som gar tillbaka till det
tidiga 1920-talet, visar att vegetarianer har
lagre blodtryck &an icke-vegetarianer. Vissa
studier har visat att tillsatser av kott i en ve-
getarisk kost hojer blodtrycket snabbt och
kraftigt. Vegetarisk kost innebar dessutom
en hadlsosam minskning av natrium i maten.
Nar patienter med hoégt blodtryck borjar
med en vegetarisk kost upphor ofta behovet
av medicinering.

Hantera diabetes

De senaste diabetesstudierna visar att en
vegetarisk kost rik pa komplexa kolhydrater
och fibrer (som endast finns i vegetabilier)
och med lag fetthalt & den basta kosten
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for att hantera diabetes. Det ar en fett- och
sockersnal kost baserad pa gronsaker, balj-
vaxter, frukt och fullkornsprodukter. Den
kosten kan sénka blodsockernivaerna och
ofta minska eller helt eliminera behovet av
medicinering. Eftersom personer med dia-
betes |6per hog risk for hjartsjukdom ar det
viktigt att undvika fett och kolesterol. En ve-
getarisk kost &r det basta sattet att gora det.

Forebygga cancer

En vegetarisk kost hjalper till att férebygga
cancer. Studier av vegetarianer visar att de-
ras dodlighet i cancer ar i storleksordningen
halften till tre fjardedelar jamfért med den
Ovriga befolkningen. Brostcancer ar betyd-
ligt ovanligare i lander med ett i huvudsak
véaxtbaserat kosthall. Med en vasterlandsk
kottbaserad kost, skjuter férekomsten av
brostcancer i hojden. Tjocktarmscancer ar
betydligt vanligare hos kottatare an vegeta-
rianer och sjukdomen beror mer pa kéttkon-
sumtion &n nagon annan dietfaktor. Varfor
skyddar vegetarisk kost mot cancer? Forst
och fréamst innehaller den mindre fett och
mer fiber &n en kottbaserad kost. Men andra
faktorer ar ocksa viktiga. Véxter innehaller
cancermotverkande dmnen som kallas fy-
tokemikalier. Exempelvis ater vegetarianer
ofta mer av vaxtpigmenten betakaroten och
lykopen. Detta kan delvis forklara den lagre
forekomsten av lung- och prostatacancer.
Dessutom tyder vissa studier pa att dieter
som utesluter mejeriprodukter minskar ris-
ken for prostata- och dggstockscancer. Nag-
ra av den vegetariska kostens cancerhdm-
made egenskaper kan annu inte forklaras.
Exempelvis ar forskarna inte sakra pa varfor
vegetarianer har mer av vissa vita blodkrop-
par som soker upp och férstoér cancerceller.

Kalciumsambandet

Vegetarianer & mindre benagna att fa njur-
sten och gallsten. Dessutom kan vegeta-
rianer ocksd ha lagre risk for benskérhet
eftersom de ater lite eller inget animaliskt
protein. Ett hogt intag av animaliskt protein
Okar kalciumférlusten fran skelettet. Byts
animaliska produkter mot vegetabiliska livs-
medel minskar kalciumforlusten. Detta kan
bidra till att forklara varfér manniskor som
lever i lander dar kosten i huvudsak ar vaxt-
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baserad har liten férekomst av osteoporos,
dven nar det genomsnittliga kalciumintaget
ar lagre @n i lander med en hég konsumtion
av mejeriprodukter.

Planera vegetarisk kost

Det &r |att att planera en vegetarisk kost som
uppfyller alla dina naringsbehov. Gryn, bo-
nor och gronsaker &r rika pa protein och jarn.
Grona bladgrénsaker, bonor, linser, tofu och
notter ar utmarkta kéllor for kalcium, likasa
berikad havremjolk. Vitamin D produceras
normalt i kroppen nér solen lyser pa huden.
Ménniskor som ar mérkhyade eller lever pa
nordliga breddgrader har vissa svarigheter
att producera D-vitamin aret runt.
Vitamin D kan l4tt erhallas fran

berikade livsmedel
frukostflingor

som

och havremjolk eller multivitaminer. Regel-
bundet intag av vitamin B12 &r viktigt. Bra
kallor ar alla vanliga multivitaminer (inklu-
sive vegetariska vitaminer), berikade gryn,
vissa marken av naringsjast och berikad
havremjolk. Det &r sarskilt viktigt for gravida
kvinnor och ammande madrar att fa tillrack-
ligt med vitamin B12. Nar du laser livsmed-
elsmarkning, leta efter ordet cyanokobala-
min i ingrediensforteckningen. Detta &r den
form av vitamin B12 som ar bast.

SAXAT UR LAKARE FOR FRAMTIDENS
SKRIFT: VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN




Vaxtbaserad kost
|aker hjartkarlsjukdom

En ny forskningsrapport bekréftar
resultat fran tidigare studier som
visat att hjartsjukdom kan forbattras
dramatiskt och till och med ga tillbaka
av en helt vaxtbaserad kost.

198 patienter med hjartkarlsjukdom deltog
i studien. Forskarna gav deltagarna rad om
en kost fri fran fisk, kott, mjolkprodukter och
tillsatt olja och socker. Fullkorn uppmuntra-
des framfér vita mjdlprodukter. 89 procent
av deltagarna foljde kostraden.

Av dessa forbattrades symptomen hos 81
procent och 99,4 procent var fria fran aterfall
efter 3,7 ars genomsnittlig uppfoljningstid.

Dessutom sags 8,5 kg genomsnittlig vikt-
nedgang och 22 procent uppvisade komplett
tillbakagang av sin sjukdom.

De tidigare banbrytande studier som forst
visat tillbakagang av hjartkarlsjukdom med
en vaxtbaserad kost publicerades av Cald-
well Esselstyn och Dean Ornish. 1juli-2014,
www.lakareforframtiden.se

Hogt kolesterol 6kar risk for brostcancer
Hoga kolesterolvérden i blodet okar
risk for brostcancer enligt en ny

it" studie som presenterades vid

Cardiovascular
ag] Biology Meeting i Barcelona
forra  veckan. Forskarna
observerade 664 159
kvinnor i England som
ingick i ACALM-studien
(Algorithm for Co-
morbidities, Asso-
ciations, Length of
Stay and Morta-
lity study). Ris-
ken att utveckla
bréstcancer var
64 procent hogre
hos kvinnor med

Frontiers in

hogt kolesterol. Denna studie bygger vidare
pa tidigare forskning som faststallt koppling
mellan 6vervikt och risk for bréstcancer. 11
juli-14, www.lakareforframtiden.se

Vaxtbaserad kost gynnsamt for njursjuka
Ny studie i American Journal of Kidney Disease
har visat gynnsam effekt for njursjuka med
en vaxtbaserad kost. Forskarna foljde 3 972
patienter med kronisk njursjukdom som in-
gick i REGARDS-studien (Reasons for Geo-
graphic and Racial Differences in Stroke).
Deltagarna delades in i olika kostmonster.
Under en sex ar lang uppfdljningstid sags
en 51 procent 6kad risk for fértida déd hos
dem som at mer feta animalier och drack
mer ldsk. Hos dem som at ett mer véxtba-
serat kostmonster sags en motsvarande 23
procent minskad risk for fértida dod. 5 aug-
2014, www.lakareforframtiden.se

Frukt och gronsaker minskar

risk for fortida dod

Frukt och gronsaker minskade risk att do

under en observationstid mellan 4,6 och 26

ar enligt en ny metaanalys som publicerats

i British Medical Journal. Forskarna analyse-

rade 16 separata studier och fann att varje

portion frukt och grénsaker minskade risk

for fortida dod med 6 respektive 5 procent.
11 aug-2014, www.lakareforframtiden.se

SAXAT FRAN LAKARE FOR FRAMTIDENS HEMSIDA (WWW.LAKAREFORFRAMTIDEN.SE)

Fiskdiet framjar inte hjarthalsa

Kost med hogt intag av fisk framjar
inte hjarthélsa och kan dven 6ka risk
for hjartsjukdom enligt en ny studie i
Canadian Journal of Cardiology.
Forskarna gick igenom tio olika studier som
analyserat kost och halsa hos eskimaer och
inuiter pa Gronland och i Nordamerika. De
fann att eskimaer pd Gronland hade lika
mycket hjartsjukdom, en dubbelt sa hog risk
for fortida dod och en tio ar kortare livslangd
jamfort med icke-eskimaer. Inuiter i Nord-
amerika hade lika hog eller hogre forekomst
av hjartsjukdom, jamfort med befolkningen i
ovrigt.

Forfattarna drar slutsatsen att en sa kallad
"Eskimakost” bestaende av stor mangd fet
fisk tidigare blivit felbeddmd som halsosam
for hjartat och att den snarare bor betraktas
som farlig.

Hela studien finns har http:/
www.onlinecjc.ca/article/S0828-
282X(14)00237-2/abstract?cc=y

Fodor GJ, Helis E, Yazdekhasti N, Vohnout B.
"Fishing” for the origins of the "Eskimos and
heart disease” story. Facts or wishful thin-
king? A review. Can J Cardiol. 2014. In press.

http://www.lakareforframtiden.se/category/
nya-ron/

http://www.lakareforframtiden.se/nya-ron/
fiskdiet-framjar-inte-hjarthalsa/

Innehallet pa denna hemsida &r endast for
informationssyfte.

Se full ansvarsfriskrivning
http://www.lakarefori
friskrivning/
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En tankvard kronika pa natet

Om du vill géra nagot for din hélsa finns det
ett antal véaldigt enkla regler du kan halla
dig till. Det ska vara enkelt, kanske till och
med lagom. Alla vet vi ju att en vana inte
kommer av sig sjaly, inte ens Gver en natt.
Det tar tid, och det enda séttet att lyckas ar
att forstd det, och leva darefter. Har &r sex
saker som &r sa enkla, men ack sa viktiga,
for din halsa.

1. Sluta banta

Skippa kompensationsbeteendet. Vad ar
det? undrar du kanske. Det ar nar vi "ater lite
for mycket"” eller "ater fel” en dag och da ska
"kompensera” med att dta mindre eller tréna
mer nasta dag. Det &r ett destruktivt bete-
ende som bara leder till skuld och skam. For-
sok istallet att gora bra val vid varje maltid,
och se till att faktiskt dta det du &r sugen pa
i lagom méangd, utan skuldkanslor. Da kan du
vakna upp dagen efter och bara ta vid med
dina halsosamma vanor.

2, Rér pa dig utan att hetstréna

Motion &r kroppens séatt att sjélvldka. Det
finns hur manga studier som helst som visar
att motion hjalper kroppen att bekdmpa can-
cer, hjartsjukdom, diabetes, depression och
andra sjukdomar. Hitta en motionsform som
du langtar till att fa gora, tvinga inte kroppen

till nagot den inte ar gjord for. Da &r det roligt
att vara halsosam.

3.Sov

Sémn ar valdigt viktigt for var halsa. Sover vi
daligt orkar vi inte ténka, fokusera och pre-
stera. S6mnbrist gor ocksa att kroppen suger
efter mat med mycket energi och om energi-
rik (och naringsfattig) mat blir huvudfédan,
safarju kroppenisig mindre néring. Sov dina
timmar, jobba inte sent pa kvallarna och kliv
inte upp tva timmar tidigare for att tréna om
inte kroppen naturligt vaknar da och orkar.
Det finns sdkert en annan tid pa dygnet du
kan fa in traningen.

4. Stressa ner

Manga av oss (jag inkluderad) har svart med
detta, men det &r livsviktigt att lara sig han-
tera stress. Har du det inte naturligt finns
det jattemanga bra sidor och bocker for just
detta. Mindfulness &r ett knep som &r valdigt
effektivt. Sakta ner din vardag, ga langsam-
mare, diska langsammare, andas langsam-
mare. Sag nej. Ga ut i naturen. Tahand om en
krukvaxt. Vad det an ar, hitta det som funkar
for dig.

5. Laga mat
Det finns en del fallor med att dta ute och

gta fardigmat - daligt naringsinnehall och
mycket tomma kalorier. Lagar du maten sjalv
vet du vad som finns i den. Kanske gar det att
baka en kladdkaka pa fredagskvallen istallet
for att kopa godis? Eller gora potatischips i
ugnen istallet for att kdpa en chipspase? Det
ar inte bara béattre for kroppen, det ar mycket
billigare ocksa.

6. Var snéll mot dig sjalv

Jag vet att jag tjatar, men det ar nummer ett.
Gillar jag inte min kropp och mig sjalv som
jag &r, sa ar det inte troligt att jag sa gédrna
tar hand om mig sjélv. Féréandring ska ske
med karlek, inte med hat. En hélsosam livs-
stil ska vara - just det - hélsosam. Hélsa ar
inte att avsky det man ser i spegeln. Hélsa
ar inte att straffa kroppen med hard tréning.
Halsa &r inte att hoppa 6ver maltider eller
livsmedelsgrupper "bara for att alla andra
g6r det”. Halsa &r att ta hand om din kropp
utifran det just DU behover. Att tala val om
dig sjalv, din kropp - och andras kroppar. Ar
du kritisk mot andra manniskors kroppar blir
du automatiskt kritisk mot din egen. Omge
dig med budskap om att du duger, att du ar
bra, att du ar vacker.

JOHANNA AROGEN

Skogen ska

Halsoframjandet (RHF) anser att skogen ar
en ovéarderlig del av naturen bade fér man-
niskors halsa och som ett livsmedelskom-
plement nu och an mer i framtiden. RHF
har mot bakgrund av denna Overtygelse i
skrivelser och i artiklar aktualiserat skogens
roll i folkh&lsoarbetet bade nu och i framti-
den bl.a. med féljande fragestallning: Hur
forvaltas skogen vi drvt - vilka friluftsmar-
ker blir kvar till barn och barnbarn? Man-
niskorna har under sekler kant samhorighet
och trygghet i skogen. Men vad hander med
vara barr- och ldvskogar, vara hag- och vat-
marker, vira vattendrag, vara kuster och
fjall? Skogen &r viktig fér manga av oss, den
inger trygghet och vi mar bra av den, den
ger bar och svamp m.m. Men attackerna
mot skogen fortsatter i form av kalhyggen,
skogsgodsling, hyggesplojning, myrdik-
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vara tillganglig for alla

ning, inplantering av frimmande tridslag
och inte minst olika hot mot de fjillndra
urskogsomradena.

RHF vill att mer skog skall fredas inte minst
till fromma fér kommande generationers
hélsa och livskvalitet.

Manga l6vskogar &r egentligen igenvéx-
ande slatter- och betesmarker. Hagmarkerna
och lévlundarna blir allt farre. Mycket av det-
ta riskerar att helt férsvinna da skogsbruket
fortfarande ar mer inriktat pa barrskogspro-
duktion.

RHF har under 2014 fortsatt att krava:
Stopp for stora kalhyggen, storre hinsyn
till den biologiska mangfalden, utrotning
av dvirgbandmasken och andra parasiter i
Sverige, ett ekologiskt skogsbruk utan gif-
ter och bevarande av slatter- och hagmar-
ker for att sla vakt om hilsosamt, omvix-

lande friluftsliv och skogens dtliga véxter,
bdr svamp m.m.

Var svenska skog

En blandning av granar, bjérkar och tall
det dr vl en skog i alla fall?

Men tink, om nu alla bjérkarna dog.
Da blir det vdl inte nd”n riktig skog?

Férsvinner sa granen, Ja, vad skall man tro?
Da blir bara resten en susande mo.

Och skulle sa tallen férsvinna till sist,

Da bleve var skogsmark sorglig och trist.

Ty kalhuggna vidder med stubbar och ris.

Ar inte av skénhet, som lockar precis.

Det dr som férnuftet med matta och sans,

gatt vilse i vanvettets brdte na “nstans!
HILDING EVSTEDT
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Tankesmedjan 2014 - friluftslivets samtalsforum - samlade ca. 250 de\tagare pa Djurdnasets konferenshote\l mitt i Stockholms skargard.

TANKESMEDJORNA ordnas varje ar, och
bygger pa delaktighet och ar till fér perso-
ner som arbetar med friluftsliv i ideell orga-
nisation, kommun, myndighet, féretag olika
branschorganisationer och dven markagare
deltar. Detta ar var temat: "Végar ut - frilufts-
livets forutsattningar. Vad kan vi gora for att
underlatta att nd ut?” Fragan for oss ar da vad
Riksféorbundet Halsoframjandet (RHF) kan
gora och vad kan férbundet gora for att stotta

lokalféreningarna for att bli annu tydligare i

sin roll som végvisare ut i naturen?

Nagra punkter under konferensen var fri-
luftslivet dr under fordndring - fler bor i sta-
derna, vilket gor det annu viktigare att finna
|6sningarna dar t.ex. via gréna/ bla strak som
leder ut till friluftsomraden. Narheten till ett
gronomrade &r avgorande for att na de icke
redan fralsta. "Det grona finrummet - Etni-
citet, friluftsliv och naturumgéngets urbani-
sering” var en annan hallpunkt. Vi har olika
forhallningssétt till naturen beroende pa vad
vi har med oss i bagaget. Nya svenskar kan
aven lara oss en hel del, vilket kanske ofta
gléms bort. P& koloniomraden méts vi t ex
|attare 6ver de kulturella granserna. Fem olika
typer av friluftsliv diskuterades;

1. Nyttofokuserande friluftslivet - sa som fis-
ke, jakt, barplockning m.m.

2. Det vetenskapliga friluftsliv - dar man letar
efter arter som fagelskadning, hitta olika
arter m.m. (mer ovanligt i andra lander)

3. Det sociala friluftslivet - dér meningsinne-
hallet &r att umgas (picknick, svenskar med
nagra fa, medan andra kulturer tar med
hela slakten).

4, Dar fysisk aktivitet & malet (héar finns inte
manga "nya svenskar”)

5. Det aventyrliga friluftslivet (det nordiska -
fiall och vidder + fysisk aktivitet)

Dessa fem forhaller vi oss till pa olika satt
beroende fran vilken del av vérlden vi kommer
ifran. Dar vi verkar kanske vi kan hitta ingang-
ar, till nagon typ av friluftsliv och métas dar.

"Broar i hallbara landskap - samverkan
for okad tillgénglighet till naturens under-

barhet" Dialog och samverkan mellan kom-
munernas forvaltningar, ideella féreningar,
markéagare, turistaktorer, entreprencrer och
regionala parter ar en forutsattning for ett
lyckat resultat.

Det talades ocksa om att tillgénglighet ckar
vid 6kad kunskap om friluftsliv. Nagot vi alla
kan hjalpa till med. Allemansrétten ar det
verktyg vi lutar oss mot. Vi har fantastiska rat-
tigheter i Sverige men man bor inte glomma
bort att det medfor en del skyldigheter ocksa.
Halsoframjandet folder "Allemansratten” ar
en storséljare pa www.utbudet.se, dar gor vi
en stor insats. Fysisk tillgénglighet ar en viktig
forutsattning for friluftsliv - dvs. skyltar, ram-
per, parkeringsplatser, toaletter etc. Vagvisa-
ren ar ovarderlig. Halsoframjandet &r en av
vagvisarna, men vi kan bli mycket battre.

Varje kommun som gor insatser for fri-
luftslivet vill vi gora det i ndra symbios med
foreningslivet - det ar daremot inte alltid 1att
att hitta ratt ingangar sa har & en uppmaning
till oss Halsoframjare - visa er och ta kontakt.
Ring din kommun och fraga vem som arbetar
aktivt med friluftslivet och visa framfotterna.
Det blir garanterat ett "win/win"-férhallande.

/ LISA BERGSTROM

Sverige tar nya tag kring de 10 friluftsmalen.
Vet du vilka dess &r?
Se en kort lista nedan.
1. Tillgénglig natur for alla
Naturen ska vara tillganglig for alla. Det inne-
bar att mojligheten att vistas i och njuta av
natur- och kulturlandskapet &r stor och man-
niskors olika behov &r tillgodosedda. Omra-
den med god tillgénglighet finns utpekade, ar
kanda och uppskattade och férvaltas langsik-
tigt. Tillgénglighet har hog prioritet inom pla-
nering, information och férvaltning av natur-
och kulturlandskapet samt andra omraden av
betydelse for friluftslivet.

Samordnande myndighet: Boverket
2. Starkt engagemang och samverkan
Ett starkt engagemang och samverkan dar
personligt och ideellt engagemang star i
centrum. Organisationerna bor i hogre grad

4n i dag samverka. Okad samverkan kan bidra
till att fler manniskor dgnar sig oftare at fri-
luftsliv. Det bor dven finnas etablerade struk-
turer for dialog och samordning av friluftslivet
lokalt, regionalt och nationellt.

Samordnande myndighet: Naturvardsver-
ket
3. Allemansratten
Allemansratten ar grunden for friluftslivet.
Det innebér att allemansrétten varnas och
allméanhet, markagare, féreningar och féretag
har god kunskap om allemansratten.

Samordnande myndighet: Naturvardsver-
ket
4, Tillgang till natur for friluftsliv
Det finns tillgang till natur for friluftslivet. Det
innebar att samhallsplanering och markan-
vandning tar hansyn till friluftslivets behov av
tillgang till attraktiva natur- och kulturland-
skap.

Samordnande myndighet: Skogsstyrelsen
och Naturvardsverket
5. Attraktiv tatortsnara natur
Det finns attraktiv tatortsnara natur for fri-
luftslivet. Det innebar att befolkningen har
tillgang till grénomraden och ett tatortsnéra
landskap med hoga frilufts-, natur- och kul-
turmiljovarden.

Samordnande myndighet: Boverket
6. Hallbar regional tillvéixt och landsbygds-

utveckling

Att bidra till en hallbar landsbygdsutveckling
och regional tillvéxt i alla delar av landet. Det-
ta bor innebara att friluftsliv samt natur- och
kulturturism bidrar till att starka den lokala
och regionala attraktiviteten och medverkar
till en stark och hallbar utveckling och regio-
nal tillvaxt.

Natur- och kulturturism bér uppmérksam-
mas och prioriteras som strategiska verksam-
heter inom besdksnéaringen. Upplevelserna
bor kdnnetecknas av hallbarhet, kvalitet, var-
deskapande, tillganglighet och sakerhet.

Samordnande myndighet: Tillvaxtverket
leder en samverkansgrupp for svensk turism
som har till uppgift att samordna och effekti-
visera initiativ som ror turism.
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VEGETARISKA VARLDSDAGEN 1 OKTOBER

Under manga har Svenska Vegetariska
Foreningen firat Vegetariska
Viarldsdagen den 1 oktober med
seminarium och kocktivlingen "Bista
grona skollunch”.

Tyvarr har vi pa grund av ekonomiska skél
under ett antal ar inte haft mojlighet att ar-
rangera varken seminarium, kocktavling eller
skicka ut recept till landets skolor. Trots detta
vet vi att manga skolor fortsatt traditionen att
servera vegetariskt till samtliga sina elever
med anledning av Vegetariska Varldsdagen.

Vi uppmanar déarfér alla vara medlemmar
att sprida informationen vidare att dven i ar
fira den VEGETARISKA VARLDSDAGEN 1
OKTOBER!

| ar infaller den pa en onsdag. Varfér inte
gobra en vanlig vardag till en "vegofest” ge-
nom att bjuda en god vén pa en vegetarisk
lunch eller kanske géra en harlig vegetarisk
middag till familjen eller véannerna. Det finns
manga hemsidor med vegetariska recept.
Har tipsar vi om nagra.

www.vegetarian.se, www.djurensratt.se,
www.vegan.se, www.tasteline.com

Valkommen att skicka ditt basta vegore-
cept till svf@vegetarian.se. Beratta om det &ar
ditt eget recept eller ange kallan om du tagit
det ur nagon bok. Ar det ditt eget lagger vi
garna ut det pa var hemsida.

Som tack skickar vi dig ett ex av vart hafte
om ALOE VERA!

100% ekologisk frukt pa Sundbybergs forskolor

Férskolebarn i Sundbybergs stad ater i snitt 900 kilo frukt i veckan - bananer, dpplen,
paron, apelsiner. Hittills har alla bananer varit ekologiska, fran och med hésten géller det
all frukt. Satsningen ar en del av arbetet mot en giftfri férskolemiljo.

- Barnen &ter frukt varje dag pa férskolan, det ar bra och nyttigt. Det &r dnnu battre
nér frukten &r ekologisk och inte innehaller rester av bekdmpningsmedel. N&r vi nu gar
éver till att endast servera ekologisk frukt betyder det att 30 procent av vara livsmedel
ar ekologiska. Det &r ett viktigt steg, aven om vi har mycket kvar att gora, sager Siyamak

Sajadian (MP), forste vice ordférande i kommunstyrelsen.

Sundbybergs handlingsplan fér en giftfri férskola innehaller ett tjugutal atgérder inom
ett antal omraden dar mat och upphandling &r viktiga delar. P4 sikt ska hélften av livsmed-
len som Sundbybergs stad serverar vara ekologiska.

- Vi képer in cirka 45 000 kilo frukt om aret till férskolorna, sjélvklart kénns det bra att
vi nu gar over till ekologiskt! P4 sommaren kan det sdkert hinda att nagon férskola sjalv
koper vattenmelon eller nagot annat lite festligare. Om den da inte &r ekologisk &r det
inte hela varlden, det &r bulkfrukten som gor skillnad, sager maltidschef Ewa Johansson.

Pressmeddelande fran Sundbybergs stad, 10 juni 2014

Eskils
Vag till
Hilsa

ESKIL SVENSSON verkade som journalist
under mer an sex decennier for Halsoro-
relsens idéer, med betoning pa ett liv med
fysisk aktivitet och en sundare, naturligare
kost - helst utan djur. Han tog ofta strid mot
industrins manipulerande av vara livsmedel
och formulerade sin mening med saklighet
och finess. Eskil var en ordkonstnar!

Efter att i tonaren ha last och lyssnat pa
"hélsoprofeten” Are Waerland insag Eskil
Svensson att man sjalv maste ta ansvar for
sin hélsa och lyckades dérigenom, trots sina
daliga odds, leva ett friskt liv i dver 90 ar!
Liksom sin ldromastare var Eskil Svensson
bade en skarpogd iakttagare av natur och en
tankare, intresserad av filosofiska spérsmal.
Detta kommer till uttryck i flera av bokens
artiklar.

Texterna i denna bok ar Eskil Svenssons
egna, hamtade ur Waerlands ManadsMaga-
sin, Tidskrift for HALSA, VEGETAR, Halso-
Info och webbtidningen Ny Hélsa. Enda un-
dantaget ar "Eskils Minnen", vilka harror fran
ett antal intervjuer med honom.

Du kan bestalla boken genom att maila till
svf@vegetarian.se eller 08-702 11 16.

Pris 240 kr (220 kr medlemspris) + frakt.
Best nr173.

Vi stodjer Hilsororelsen och dess medlemmar ¢ Hitta vad ni behover har! ¢ Vi stodjer Hilsororelsen och dess medlemmar

Du far rabatt hos 0SS

om du r medlem
i SVF och Halsofrédmjandet

Folkungagatan 68
Stockholm
08-6412712

www.gryningen.eu

Stationshuset

Looxk Goob - FeeL Goop

EKOLOGISKTS"

@“@m ligtris

TeL. 0510-54 07 30
www.naturligtviswebbutik.se

) Qam&

CHORLATES SO8 ALLA KAN

Lifeland AB Norrtullsgatan 25A, Stockholm

10 % rabatt for medlemmar
i Svenska Vegetariska Féreningen och Hélsofrémjandet

Vi stodjer Hilsorérelsen och dess medlemmar ¢ Hitta vad ni behover hir! ¢ Vi stodjer Hilsorérelsen och dess medlemmar
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Gun Skoog var en av
hdlsopionjarernai Sverige

Gun har varit en av pionjdrerna inom
Halsoframjandet, som varit med och
lagt grunden och utformat forbundets
verksamhet inom flera omraden och
som nu lamnat vart forbund. Jag skall
med nagra axplock ur hennes rika liv
forsoka markera den tacksamhet vi
k@nner for Guns fantastiska insatser
under aren.

Gun blev tack vare sin utbildning till
skolkokslararinna och sin langa erfa-
renhet fran hushallslarartjansten, och
sitt stora intresse fér Waerlandidé-
erna, den som ordnade maten vid olika
férbundsengagemang, som holl fore-
drag om mat och som skrev recepten
inom férbundet redan under 1950- 60
talen.

Ett tidigt exempel pa Guns stora be-
tydelse for forbundet var nar den forsta
stora méassan " Var vag till halsa” ord-
nades av Halsoframjandet i Konsert-
huset i Stockholm 1959. Skadespelaren
Karl Gerhard 6ppnade massan och
Gun ansvarade for en av de viktigare
insatserna - ja kanske den viktigaste
matdemonstrationerna infér drygt tio-
tusen besdkare under en vecka. Pa den
tiden var kunskapen minimal nar det
géllde den laktovegetariska kosten och
fa forstod rakostens betydelse for hal-
san och hur man kunde laga halsosam
mat. Man kan pastad att Gun vid den
har tiden blev matambassadér inom
forbundet for den laktovegetariska
Waerlandkosten, som féredragshallare, mat-
demonstratris och receptproducent, spred
hon under aren, kunskap om "hélsosam var-
dagsmat - utan kott. fisk och dgg” ut till stora
intressegrupper.

Ett helt annat omrade som Gun aktiverade
sig i med stor entusiasm och energi under
50-60 talen var Halsoframjandets fjallveck-
or, under bade vinter och sommar, dir hon
dels ansvarade for maten, men dessutom
fungerade som tur ledare.

Under 1960 ordnade férbundet manga f6-

redragsturnéer runt om i landet under temat
"Var vag till halsa”, Bland féreldsarna var
Ebba Waerland, lédkaren Jern Hamberg och
Gun Skoog.

Jern Hamberg och Gun féljde 1961 upp
med en féredrags- och demonstrationsturné
dér de besokte 23 av landets storsta orter
dér man presenterade Are Waerlands livsfo-
ringsprogram med betoning pa kosten. Drygt
6000 besotkare fick hora Jerns foredrag och

provsmaka Guns olika ratter. | Stockholm
kom 200 personer och man kan saga att det
var en bragd av Gun att klara utspisningen
till alla besokare pa varje plats. Det blev en
succé for Gun och Jern men inte minst for
Halsoframjandet. Gun skrev recept i varje
Halsa tidning under hela 1960 -talet och
framat och ordnade kurser, demonstrationer
och holl féredrag. Hon utvecklades alltmer
till att bli lactovegetarisk matambassadoér
inom hela Sverige. Gun hade en staende
fragespalt och ett avsnitt i Halsa "Halsosam

vardagsmat”- utan kott fisk och dgg”, under
flera artionden som hjalpte manga manga
manniskor, att fa uppleva en god hélsa som
de aldrig dromt om.

1971 kom Guns 404 samlade recept ut
i bokform "Slankare, Friskare, Lattare” en
fantastisk Halsa - bok som kom att spridas
i stora upplagor. Den var ett vardefullt stéd
for alla medlemmar i forbundet och fér stora
delar av svenska folket i deras sckande efter
halsa. Den kom ut i mist 11 upplagor
och spreds 6ver hela landet. En annan
popular bok var "Halsokost - lev friska-
re ma battre, utgiven pa ICA - forlaget
1978, Aven den vackte stort intresse
ock kom ut i stora upplagor. Tva andra
populédra bocker dar Gun medverkade
var Vitalare vardag och Recept till hal-
sa.

Gun var aven engagerad i Stiftel-
sen Kiholms halsohem som forst drev
Kiholms halsohem i Sodertalje och
senare halsohemmet Tallmogarden i
Dalarna. Hon deltog aktivt fran starten
och under uppbyggnadstiden av Tall-
mogarden fram till 1978.

Gun har varit en av stottepelarna
inom forbundet for att sprida halsoidé-
erna ut i landet under artionden, fran
1950 talet fram till senare tid med sin
stora kunskap, sitt engagemang och
energi. Hon gjorde ofta grovjobbet
nar det géllde att sprida Waerlands
kostbudskap ut till svenska folket, hon
skrev recepten, hon fixade maten skot-
te demonstrationer och holl foredrag,
svarade pa fragor. Halsoframjandet har
mycket att tacka Gun fér, hon ordnade ofta
maten pa férbundsméten, pa fjallvandringar
vid massor och vid kurser m.m, antingen
som radgivare och inspirator och ofta hjalp-
te hon till praktiskt i koken. Under senare tid
sa lange hon orkade, sa ordnade hon forta-
ringen pa Stocholmsféreningens arsmoten.

Vi ténker idag med tacksamhet pa Guns
aktiva arbete i Halsoframjandet och sénder
en varm tacksam tanke till Gun och hennes

familj fran Halsoframjandet.
KURT SVEDROS
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Observera! Ej pa redan rabatterade varor u
L = Butiken har livsmedel
L Adress ort Tel Rabatt Restauranger, Caféer o Catering
Halsa for alla L Hégdalsgangen 26 Bandhagen 08-647 1008 10% 7 art fiket (p Hagabion) Linnégatan 21 (Goteborg 031-42 63 32 5%
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endast pdlivs 7% (Gréna Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgatan 7 A (Goteborg 031-7048823  50% Grin Drink
Heliotropen Kdpmansgatan 73 Béstad 0431-702 46 10% Lewins f.d Mr Vitamin catering  Linnégatan 22 Limhamn 040-161710 10%
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-13460 10% (Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv. 30/Simrishamnsg 43 Malmd 070-694 53 12 10%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10% Vegegérden Rorsjdgatan 23 Malmd 040-61138 88 10%
Halsokraft L Flantr Nygatan 21 Gavle 026-12 83 33 10% Hermans Hojdare Fjdllgatan 23 B Stockholm 08-643 9480 10%
Grtina Boden AB L Vasaplatsen 13 (6teborg 031-1383 88 10% (afé Hangmattan Stdermannagatan 10 Stockholm 073-94517 02 10%
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 (6teborg 031-6811490 10% Legumes Hornsgatan 80 Stockholm 08-669 35 35 10%
Halsokapellet Kapellplatsen 1 (Goteborg 031-203099 10% Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29 Stockholm 08-658 55 55 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 Goteborg 031-25 3289 10% Frojas Sal, www.frojassal.se Béverns Grand 24 Uppsala 070-788 68 43 10%
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 5110 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 Goteborg 031-515366  Endast pé ivs 10% Egenvard
Linnéplatsens Hélsocenter Linnégatan 76 (6teborg 031-1384 88 10% 4Wellngs, Tillskott, hudvard kurser Sjobacken 34 Hasselby 08-388117 10%
Wieselgrensplatsens Hlsokost L Konvaljeg 2 (Goteborg 031-2296 70 10% www.satsapapersonalen.se
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centr. Huddinge 08-7111516 10% EcoBeauty by Sofimar Jamvdgsg 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10% www.sofimar.se
Lenas Halsokost L Storgatan 48 Hyltebruk 034517575 10% Anette Einar, Homeopati, Massage  Forsa Bruk Katringholm ~ 070-2142020 10%
Naturlighvis, www.naturligtvishallekis.seL ~ Stationshuset Hallekis 0510-540 730 10% Kognitiva samtal, Kostillskott
Inga-Lills Vitalbod Véstra Vdgen 60 Hon 031-9658 10 10% Reikicentrum Lidkdping, Fabriksgatan 4 Lidkdping 070-130 44 24 10%
Jarpens Halsokost Strandvégen 8 Jérpen 0647-611 015 10% www.reikicentrum.se
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-715959 10% Elisabeths Friskvérd, massage  Ostanvag 69 Malmd 040-1602 92 10%
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10% www elisabethsfriskvardspraktik.se
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jamvagsgatan 9 Karlstad 070-172 58 38 10% Résunda kiropraktik Eko Aloevera 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% Althea Hudvard och Livsstil Bergsundsg 16 Stockholm 0709349212 5%
Leksands Halsokost L Hantverkargatan 5 B Leksand 0247-12970  Endast p livs 10% www.althealivsstil.se
Life Halsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkbping ~ 0510-20144 10% Lilian Sy homeopati och zonterapi  Ekuddsvgen Nacka 070-664 62 13 10%
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10% www liliansy.se
Life Helsokost Linnégatan 24 Limhamn 010-54336 45 10% Nosunds Detox & Halsocenter  Arekullevigen 1 Nosund 0304-24043 10%
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum LinkBping 013-157552 10% www.nosundshalsocenter se
Dermanord Davidshallsg 2 Malmd 040-611 5200 10% Zonsense, massage, koppning m.m. Frejgatan 58 Stockholm ~~~ 073-81317 49 10%
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrénd 42 C Malmg 070-423 09 50 10% WWW.ZONSense.com
Green Queen Nobelv. 30/Simrishamnsg 43 Malmd 070-694 5312 % Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Kopmang 18 Sundsvall ~ 060-1240 65 10%
Halsobutiken Mé Bra SaHerpSVz Malmg 040937120 10% WWW.greenmama.se
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmd 0406117655 10% | Center for Helhet & Halsa Léngrevsgatan72 Saltsjibaden 07049990 81 10%
Nature, Caroli city Ejpdlivs  Storakvamngatan 57 Malmd 040-236140  Over 200 kr 10% helhetcenter@hotmail.com
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-1620 90 5%
Halsopunkten L Gamla Radstugug 36 Norrkoping ~ 011-2389 00 5% Halsohem
Life Halsobutiken Rédhusgatan 26 Naissjo 0380-183 90 10% Masesgérden, wwwmasesgardense  Siljansndsv. 211 Grytnds  Leksand 024712231 15% pé hel vecka
Halsogérden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Skurups Hélsokost L Jamvégsg 7 Skurup 0411-432 40 10% Kurser
Center for Helhet & Helsa Lingrevsgaten’2 Saltsjobaden  070-499 9081 10% | Yogakillan-Friskvérd iBords  Torgilsgatan 23 Borés 070-7287007  10% pa 10-kort
helhetcenter@hofmail com Atelie Néra konsthurser Upplandsgatan 9 Stockholm ~ 08-4410040 10%
Gryningen L Folkungagetan 68 Stockholm ~ 08-64127 12 5% Levande Foda Kur & Kursgird — Se hemsida eller ring mobil 0735-744 377 10%
Grona Hornet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10% www.levandefoda.se
Lemuria Halsa & Skonhet L Nybrogatan 26 Stockholm ~ 08-6600221  Ejpé luncher 10% Center for Helhet & Halsa Langrevsgatan72 Salfsjbaden  070-499 90 81 10%
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10% helhetcenter@hotmail. com
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 a Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-210086 10% Ovrigt
Fleminggaten 11 Stockhom  08-654 68 69 10% | Blue Turtle Dr Hjort gata 4 A Giteborg 031419730 Ejpa postorder 10%
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9B Stiomstad -~ 0626-600 68 10% (Ocean Sport, Neitbutik for sportkléder Helsingborg ~ 0733-666 111 20%
Leruddens Ekologiska L Kérvsta Skola Stoidev. 59 Stode 0691-101 44 10% oceansport.se@telia.com  www.oceansport.se
Butk Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156300 10% FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd Stockholm ~~ 08-777 19 94 10%
Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Séffle 0533-100 40 10% www fkhumlan.org
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn ~ 0270-702 15 10%
Hildes Halsokost-Fotvard L Myggdalsvagen. 30 Tyresd 08-7421019 5% Resor
Life Halsobutiken L N. Drotininggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10% Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 3tr Kalmar 0346-23340 200 ki/resa
Cikoria Halsokost & Egenvard Sodervég 6 Visby 0498-240083  Endast pa livs 10% www.svenskahalsoresorse
Ohlssons SjUkVﬁfd & Halsokost L f)slergatan 23 ‘fstad 041112130 10% Sundqvigts Resor Bussplan Marighamn, f\|and‘ 020-795 095 5%
Grona Gavan L Nygatan 14 QfﬂSkﬁ‘dSVik 0660-855 20 10% www.vandringsresor.com
Life Hélsobutiken L Drottninggatan 8 Osthammar ~ 0173-106 04 5% Wi-resor Birger Jarlsgatan 41 A Stockholm 0771-1430 30 5%
WWW.Wiresor.se

En halv 16k om dagen

| bland annat den amerikanska delstaten Georgia dter man mer 16k &n pa de flesta andra hall

i varlden. Det har nu visat sig att magsackscancer bara &r nastan halften sa vanlig dar som—"
pa andra hall. En hollandsk studie pa dldre man och kvinnor bekréftar dessutom

resultatet. Det har visat att de som at en halv [6k om dagen l6pte hélften sa

stor risk fér magsackscancer som de som inte at 16k.
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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, gratanger, pajer, brod,
kakor och efterratter.

Bestall. Nr 172

Pris (160:-) 145:-

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matsedels-
férslag fér barn under 2 &r)
Bestéll. nr B 103

Pris (40:-) 30:=

M

I3

DE GRONA ALTERNATIVEN
Kare Engstrém

och Anna-Lisa Stenudd

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

Bestall. nr B 139

Pris (120:-) 75:=

SPANNANDE
GRONA RATTER
Halsokostradet
Bestéll. nr B134
Pris (30:-) 20:=

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestall. nr B171

Pris (165:-) 155:=

(Gdin skollunck

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete
med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten fran tévlingarna "Bés-
ta gréna skollunch”. Storkoksre-
cept men kan med fordel dven
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 halsoeffekter. Hafte,
49 sid.

Bestall. 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.
Bestéll. nr 159

Pris (15:-) 10z=

Bocker till bra pris!

Egenvard
-k
ce®

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 B170

Pris (85:-) 70:=

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

Priserna inom parentes galler
dem som inte &r medlemmar i
Svenska Vegetariska Féren-
ingen SVF eller Riksférbundet
Halsofréamjandet RHF (Porto
tillkommer pa alla priser).

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

Utbildningariochrkurser

Lonedal. Utbildningen inleds 15-16 september.

« 2-arig utbildning till Kost- och Naringsterapeut. En kvalificerad utbildning
for dig som vill arbeta med kost och naring. Det gar aven att Iasa enstaka
kurser for dig som vill komplettera och uppgradera din utbildning.
Utbildningen inleds 27-28 september.

« Ortmedicin. Utbildning i fem steg med Lisa Kock inleds 6-7 december.

 Kortare kurser och seminarier.

Ndrifigscenter

* Distanskurser. Flera av vara kurser kan lasas pa distans.

128 04 Bagarmossen
info@naringscenter.se
www.naringscenter.se

08-559 24 170

Box 4026
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Den vegetariska maten ar bra fér miljon, hdlsan och jordens resurser!

Riksforbundet Hilsoframjandets 75 arsjubileum
2015 - kom med i arbetet for ett FRISKARE LIV

75-ars erfarenhet av naturlig egenvard, komplementdrmedicin och friluftsliv med mer grént pa tallriken

Du lar dig att hitta till ett FRISKARE LIV

- i hédlsa och harmoni med naturen
Riksférbundet Halsoframjande (RHF) sam-
arbetar med Svenska Vegetariska Foren-
ingen (SVF), vilket ger en bredare profil at
det férebyggande folkh&lsoarbetet i landet.
Halsorérelsen (som Idrottsrorelsen och fri-
luftsrérelsen) bor kunna bli ett vedertaget
och etablerat begrepp i samhéllet. Aven tid-
ningen Halsa och hilsohemmet Masesgar-
den ar naturliga parter inom ramen for detta
samarbete. Fr.o.m. nu kommer det samlade
folkhalsoarbetet inom programmet "Naturlig
egenvard” att kunna breddas ytterligare ge-
nom att den nya lakarféreningen "Lakare for
framtiden” i manga fragor kan ses som en
viktig, naturlig samarbetspartner. Dessa olika
parter kompletterar varandra val och ar dar-
for mycket vérdefulla i folkhalsoarbetet. Det
ger dig stora majligheter att fa bred kunskap
och information, i din strdvan att uppna ett
FRISKARE LIV - bort fran stress och ohilsa
- (utan mingder av mediciner - med svara
biverkningar) - med friluftsliv och naturens
skafferi - skogens bar, svamp och atliga véx-
ter och mer gront pa tallriken.

Hilsororelsen verksamhet stodjer sig pa
tva "hélsoprofiler”
Hippokrates gav impulsen
Hippokrates (cirka 460 f. Kr-370
f. Kr), & en av de mest framtra-
dande personerna i medicinens
historia. Han kallas "lakekon-
stens fader"” for sina bestaende bidrag som
grundare av den hippokratiska medicinska
skolan som revolutionerade lakekonsten i An-
tikens Grekland, Han har fatt bendmningen:
"Den vésterlandska ldkekonstens fader” och
uttalade féljande kloka ord: "Alla har en la-
kare inom sig vars arbete vi bara behéver
stodja. Den naturligt Iakande kraften inom
var och en av oss ar den viktigaste faktorn

Vi hilsar ett nytt féretag valkommen till var Rabattguide

for en god hilsa. Var mat skall vara vir med-
icin och var medicin skall vara var mat".

Are Waerland - formade programmet 1940
"Program for en hdlsodag"
Are Waerland, (fodd Paul Henrik
Fager) finlandssvensk forfattare
och féredragshallare, framst kiand
som haélsoideolog, kallad "hélso-
pionjdren i Norden". Waerland &r kand for
sitt banbrytande arbete med boken "I sjukdo-
marnas haxkittel”.

Waerlands grundliggande principer var.

1. Vi har inte med sjukdomar att gora,
utan med livsforingsfel. Avskaffa dessa och
sjukdomarna férsvinner av sig sjalva. 2. Man
botar aldrig en sjukdom, utan man botar
en sjuk kropp. Waerland menade att manga
sjukdomar orsakades av brist pa viktiga na-
ringsamnen samt en forgiftning av kroppen
genom olika slaggamnen och gifter som till-
forts, men inte finner vagen ut.

Det kosthall som férordades kallades lakto-
vegetariskt, d.v.s. mjolkprodukter var tillatna,
men resten av fédan skulle vara vegetarisk,
"med betoning pa rakost". Are Waerland lade
grunden till och utvecklade"RiksférbundetHal
sofréamjandet” (RHF).

Riksforbundet Halsofrimjandet har nasta
ar (2015) fért Are Waerlands idéprogram -
"Program fér en hilsodag" - vidare och ut-
vecklat det i 75 ar och hjilpt 100 000-tals
maénniskor till en bittre hilsa. Dessa tva
personer kan inte ha fort fram fel livsstilsidé
da 100 000-tals personer gatt ifran sjuk-
dom till hilsa tack vare Halsorérelsens ar-
bete med de férebyggande livsstilsfragorna
i fokus, under mottot:

"Naturlig egenvard” och Friluftsliv med
naturens skafferi och mer véxtbaserad
foda".

RHF fortsatter att i forsta hand koncentrera
verksamheten pa friluftsaktiviteter (80 %)

. HALSO-
och kompletterar med fragor ro- ‘fn‘l’mjandet
rande komplement&r medicin (20
%) - (enligt hdlsohemmet Tallmogar-
dens program, dar friluftsliv var en viktig del)
och pa det sattet dven arbeta for att dndra
Hilso- och sjukvardslagen (mycket viktigt) -
med stéd av boken "Egenvard"'.

Svenska Vegetariska Foreningens (SVF)
arbete inriktas pa vegetarisk mat av god kva-
litet utan skadliga tillsatser och fargdmnen,
svara for fragor om veganmat, ekologisk od-
ling och djuretik. Exempel pa denna typ av fra-
gor ar: EHEC-bakterien, kadmium, salt, socker
m.m. och prioritera fokuseringen pa "Kottfri
mandag" - inte minst ur klimatsynpunkt.
Klimatfragan &r en viktig del i hilsoarbetet.
www.vegetarian.se; svf@vegetarian.se

Vélkommen till vandpunkten, till ett FRISKA-
RE LIV - jubileumsaret 2015.

Kom med nu - da blir du medlem fro.m. 1
oktober 2014 och hela 2015 fér endast 250
kronor.

Du far, tidningen Halsa nr 12, 2014 och 4
nummer under 2015, 5 nr av Vegetar/Halso-
framjaren och 5-10% rabatt i ett antal halso-
kostbutiker med mera. 25 % rabatt/vecka pa
hilsohemmet Masesgarden. Riksférbundet
Halsoframjandet  www.halsoframjandet.se,
info@halsoframjandet.se

Mat for friskare liv.

Foretaget som heter Center fér Helhet & Halsa, ligger i det naturskdna Ostervik, Saltsjébaden, Stockholm och drivs av Lajla Tréften och
Markus Grahn som bada &r vegetarianer, kroppsterapeuter och yogalarare.

Centret erbjuder kurser, féreldsningar, workshops, traningspass, behandlingar, kroppsterapi och naturlig skénhetsvard till formanliga
priser. Det finns ocksa en butik dér du kan handla ayurvediska produkter och naturliga skénhetspreparat.
Centret ger 10% rabatt till alla medlemmar och kan nas pa helhetcenter@hotmail.com eller pa 070-499 90 81.




