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Friluftsliv med naturens skafferi och mer gront pa tallriken

Svenska Vegetariska Féreningen | www.vegetarian.se | svf@vegetarian.se * 08-702 1116 | Halsoframjandet | www.halsoframjandet.se | info@halsoframjandet.se | 08-643 05 04




Den vegetariska folkrorelsen rullar vidare

me

Riksforbundet Hilsofrimjandet (RHF)
har aterigen tagit initiativet, som
1940 och 1970 och har utvecklat flera
skolaktiviteter runt om i Sverige.

1. Broschyren "Ma bra med allemansratten”
fortsatter sitt segertag runt hela landet - ca
22000 elever under 2014 och 2015 har haft
férmanen, att fa delaktighet i olika friluftak-
tiviteter, samtidigt som de fatt kunskap om
allemansrattens alla méjligheter och skyl-
digheter. Samma tendens galler nu, dven for
2016.

2, Skolvandringen "Friluftsliv med naturens
skafferi”, dar eleverna far insikt om alla nyt-
tigheter i naturen - svamp, bar och atliga
vaxter m.m. har varit mycket populart i sko-
lorna i Stockholms lan.

3. 2016 har Halsoframjandet tagit ett nytt
initiativ och i stor skala lanserat: "Frisk i na-
turen” i skolorna. Intresset var stort redan
vid den forsta forsdkslanseringen - 1000 ex,
var slut pa nagra dagar.

Broschyren "Frisk i naturen” till skolorna

Att fysisk aktivitet ar vikigt for att vi ska ma
bra, @r de flesta Gverens om. Naturen har
en ateruppbyggande och lugnande effekt
och sarskilt viktig for den mentala halsan.
Forskningen har gett en fordjupad bild av
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hur ménniskan paverkas av att vara i natu-
ren. Broschyren ger en rad slagkraftiga argu-
ment och intressanta tankestallare om var-
for natur- och friluftsliv kan ses som viktiga
resurser i ett tvarsektoriellt arbete for saval
folkhalsa som fér en hallbar utveckling. |
broschyren behandlas fyra fokusomraden
- Promotion och Prevention, Psykisk hélsa,
Utomhuspedagogik.

Antal sidor: 16.

Lamplig malgrupp: Elever, foraldrar och
pedagoger.

Kan bestallas pa "Utbudet"” som tillhanda-
haller skolmaterial.

Hélsoframjandets material har innebu-
rit att manga larare kunnat félja laroplanen
inom omradet Allemansratten. Dessutom
har Naturvardsverket kompletterat RHF:s
projekt med extra material. Detta samlade
materialet har gjort storsuccé bada aren, var
det an anvénts i skolorna runt om i landet.
Déarfor gar nu Halsoframjandet vidare och
satsar pa skriften "Frisk i naturen” som ett
komplement till skolornas arbete med fri-
luftsfragorna. Tidigare fick lararna ta fram
"Frisk i naturen” pa natet, men nu kan de
bestélla material till varje elev i klassen. En
utmarkt skrift for larare, elever och foraldrar.
Den ger motivation till mer friluftsliv for alla.
Dér star bl.a. att Naturen - forbattrar inlar-
ningsférmagan - forbattrar minneskapacite-
ten och koncentrationsférmagan - bidrar till
mindre konflikter bland barn och relationen
mellan larare elev forbattras - forbattrar mo-
toriken - hjalper barn med diagnosen ADHD
- ger friskare och lugnare barn - forbattrar
elevernas prestationsformaga - ger farre
sjukdagar i skolan. "Frisk i naturen” kommer
att vara ovarderlig som stod i framtidens
folkhdlsoarbete och inom halsokommissio-
nens arbete for jamlik halsa.

Naturens likande kraft pa recept - en
viktig reform

Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) star-
tade sin verksamhet 1940, och markerade

friluftsliv
och mer gron mat

tidigt vardet av naturen som halsofaktor.
Grundaren Are Waerland skrev i haftet, "Ar-
betsprogram och malsattning i stora linjer”,
bl.a. féljande: "Ute i naturen, under stjarn-
himmel, infor ett blommande koérsbéarstrad
och varens alla under, i storskogens hagn och
pa sommargréna eller snotackta dngar och
falt, kunna de unga lara sig forsta visheten
bakom allt och skonja den ordnade "skapar-
handen” battre 4n nagon annanstans och blir
battre rustade att mota livets prévningar”.
"Hur skapas och vidmakthalls halsa? Allt i
naturen stravar till balans och harmoni, alla
naturens lagar &r inriktade harpa och dven
manniskan som &r en del av naturen &r un-
derkastade dessa lagar. Det géller darfor for
manniskorna att finna dem”.

Méanniskan behdver frisk luft dygnet runt,
tillrackligt med sol och kroppsroérelse i natu-
ren - ratt avvdgd och varierad. Huvudvillko-
ren for halsa ar alltsa: Ratt kost, sol och luft
samt kroppsrorelse i naturen.

Ett viktigt motto ar och har varit "Friluftsliv
och folkhalsa hor ihop”.

Naturen kan ge majlighet till battre fysisk
och psykisk halsa hos alla befolkningsgrup-
per, darfér aktiverar sig Halsoframjandet
mer i det nordiska projektet "Frisk i naturen”
under 2016. "Fysisk aktivitet pa recept” har
successivt utvecklats inom halso- och sjuk-
varden och nu ar det dags att introducera
"Natur pa recept”. Naturen har en ldkande
kraft - allt flera studier visar att naturvistel-
ser kan bl.a. ta ner halten av stresshormoner

och sanka hogt blodtryck.
KURT SVEDROS
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WWFs klimatundersokning 2016:

Fler och fler far upp dgonen for kottets
paverkan pa klimatet. Mer dn var
tredje svensk uppger att de kommer
att skiira ned pa kéttitandet for att
minska sin klimatpaverkan under

det kommande aret, enligt en firsk
undersékning fran Virldsnaturfonden
WWEF, som utforts i samband med
Earth Hour.

Den 6kande konsumtionen av kott och det
satt som manga kottdjur globalt féds upp pa
4r en av var tids stora utmaningar. Aven om
kott har viktiga naringsamnen sa ater vi i dag
mer kott an vad som ar halsosamt fér bade
var kropp som fér var planets framtid. | en
ny undersoékning utférd av Cint pa uppdrag
av WWF framkommer att 37 procent av den
svenska befolkningen planerar att minska
kottatandet under 2016 for att minska sin
klimatpaverkan.

Ett av klimatbudskapen till Sveriges politiker
i samband med Earth Hour dr att kéttkonsum-

Isbrist i Arktis hotar
en halv miljon sadlar

Havsisen i Arktis dr pa vag att na en re-
kordlag vinterniva.

Isens utbredning under februari upp-
mattes till 14,22 miljoner kvadratkilome-
ter - 200 000 kvadratkilometer mindre
an den tidigare bottennoteringen fran
2005. Uppgifterna kommer fran National
Snow and Ice Data Center i Boulder, USA.

- Det &r inte sa 6verraskande, med tanke
pa den senaste tidens utveckling. Det har
varit sju till atta grader varmare an nor-
malt i Arktis den hér vintern, sager Tom
Arnbom, ansvarig for Arktisfragan pa
Varldsnaturfonden (WWF). Oron vaxer
nu for att djurlivet i den arktiska regionen
ska ta stryk. En art som drabbas av isbris-
ten &r gronlandssalen. - En halv miljon
ungar riskerar att do i ar. Det &r bara att
hoppas pa att sélarna flyttar langre norr
ut, sager Arnbom. /TT

tionen ska halveras. 47 procent av svenskarna
uppger i undersékningen att de tycker att po-
litikerna bér arbeta for att kottkonsumtionen
ska minska i samhdillet.

- Vi maste stdlla om vart sdtt att tidnka kring
maten sa att vi dter mer vegetariskt och min-
dre men bdttre kétt om vi ska klara av den kli-
matutmaning vi star infér, sdger Anna Richert,
matexpert pa Vérldsnaturfonden WWF.

Intresset for vegetariskt har pa senaste tiden
exploderat och nu dyker det upp fler kokbocker
med det gréna som tema, vegetariska mat-
tidningar och kéttfria TV-kockar. Det dr i linje
med det svenska folkets intresse fér vegetarisk
mat. Mer dn en tredjedel uppger att de har pro-
vat laga nya vegetariska recept och en tiondel
uppger att de képt en vegetarisk kokbok, under
det senaste dret.

- Jag tror att fler far upp 6gonen for hur
stora mojligheter det finns att laga god och
mattande vegetarisk mat. Det intresset har vi
inte minst en stor variation av utlandska mat-
influenser att tacka fér, séger Anna Richert.

Det &r inte bara i hemmet vi vill ata mer ve-

getariskt. Nastan var fjarde svensk har under
foregaende ar enligt understkningen bestéllt
vegetariskt eller veganskt pa restaurang och
en tiondel har bestkt en restaurang som inte
serverar kott.

De framsta fordelarna med vegetarisk mat
ar enligt foljande prioritet, enligt undersok-
ningen: hélsosamt (30%), battre for djuren
(21%) och klimatsmart (19%).

FAKTARUTA

Kéttkonsumtionen star for 14 % av de
globala klimatgasutslappen, bidrar till
globalt minskad biologisk mangfald
och en okad anvandning av bekdamp-
ningsmedel. WWEF arbetar for att hoja
medvetenheten kring kottets paverkan
pa djur, natur och klimat. For att géra
det enklare for dig som konsument att
gora kloka val har WWF tagit fram en
kottguide wwf.se/kottguiden eller som
kostnadsfri mobilapp.

Tack Baltex AB och Masesgarden!

Halsororelsen ar tacksam for allt stod
ni gett oss under dren och sirskilt
under 2015 samt dven i bérjan pa 2016.

For att ni pa Baltex har stéllt upp med varor,
for utlottning till medlemmar och till infor-
mation och demonstration bl.a. pd olika
massor m.m.

Ni pa Masesgarden har gett oss flera moj-
ligheter att lotta ut ett veckoslut till nya
medlemmar da och da under aren, s& dven
2015-2016, samt stallt upp och deltagit med
uppehélle hos er vid nagon hogtidsdag for
nagon mangarig stravsam funktionar vid na-
gon hogtid. Vi hoppas pa samma fina samar-
bete framover. /Kurt Svedros

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

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

Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF)
Grundare: Are Waerland, 1940
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr
4 nr av Hélsa och
VEGETAR/Halsoframjaren
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EKOLOGISKT BROD

- ett smart val for naturen och bonden

Varfor varnar inte alla odlare,
myndigheter och politiker minniskors
och jordens hdlsa?

Har man glomt "Rachel Carsons bok
Tyst var".

Halsororelsen (HR) har sedan 1950-talet
kontinuerligt kravt stopp for konstgddsel i
bade jord- och skogsbruk och i all odling. Re-
dan pa 1940-talet gav HR stad till Biodyna-
miska foreningens ekologiska odlingsprojekt.
Den organiskt biologiska odlingen inspirera-
des under 1940-talet av rorelsen "naturligt
jordbruk” som bildades i Tyskland och ut-
vecklades av Rudolf Steiner. Engelsmannen
Albert Howard argumenterade for ett orga-
niskt kretsloppsjordbruk och sag ett sam-
band mellan det konventionella jordbrukets
utveckling med férsamrad jord, sémre hélsa
hos méanniskor och husdjur. Det &r hans syn-
satt som ligger till grund for bildandet av The
Soil Association 1946 i USA. | Sverige var det
framforallt Are Waerland, Elin Wagner och
Elisabeth Tamm som bdérjade argumentera
for alternativa jordbruksidéer. Rachel Car-
sons bok "Tyst var” som kom ut 1962, var
grund for en stor del i férandringen. Hon
visade pa hur bekdmpningsmedel fran lant-
bruken spreds via naringskedjorna till djur
och manniskor.

Det ekologiska odlingssystemet strdvar ef-
ter langsiktig hallbarhet. Det anvidnder inte
konstgddsel och kemiska bekdmpningsmedel
samt stréivar efter att djuren ska fd leva under
sd naturliga férhdllanden som méjligt. De som
foljer det ekologiska odlingssystemet tycker
det dr sdrskilt viktigt att ta tillvara naturens

egna processer och sampel t.ex. att naturens
egna system fér bekdmpning av skadedjur och
sjukdomar.

Ett ténkvart exempel

- som hos alla borde mana till eftertanke
Fran ax till limpa - hur en smorgas blir till vid
konventionell odling. Visste du att "mackan”
du véljer paverkar livet fér manga fjarilar,
faglar, humlor och bin? Ekologisk spannmal
ger mer liv runt bondens gard, renare vat-
ten och mindre pafrestningar fér var planet.
| Sverige odlar vi mycket spannmal. Sades-
falt med vete, havre, rag, korn och ragvete
finns pa enorma odlingsytor - halften av var
odlingsmark. Spannmalsodlingen har darfor
stor paverkan pa var natur och ar en viktig
fraga!

Vastvérldens spannmalsodling ar bero-
ende av mangder med konstgddsel och ke-
miska bekdmpningsmedel. Sa har ologiskt
kan det ga till:

1. Innan odling sprutas akern mot ogrés.

2. Bonden sar med kemiskt behandlade fron.
3. N&r spannmalen bérjat véxa sprutas de
ofta igen mot ogréds och svampangrepp.
4. Om spannmalen riskerar att vaxa sig for
héga kan de sprutas med straférkort-
ningsmedel, ett véaxthormon, for att stan-

na i vaxten.

Innan och under odlingen kan akern ha
gbdslats en eller flera ganger med konst-
godsel for att tillféra naring till grodorna.
Konstgtdsel &r energikrdvande och starkt
bidragande till klimateffekten. Konventionell
odling paverkar miljon mer an vad planeten
tal.
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Ekologiskt kvalitetsbréd i Salta Kvarns butik i kors-
ningen mellan Bondegatan och Renstiernas Gata,

Sédermalm i Stockholm

Ekologisk odling har manga férdelar, vill
du fa battre koll? Ekobonden Anders Lunne-
ryd lar dig mer om vinsterna med ekologisk
spannmalsodling. Vi vill se fler ekologiska
spannmalsprodukter i butiken och att fler
svenska bonder ska fa méjlighet att stallaom
till ekologisk odling.

Byt till ekobrod!

Dérfor driver Naturskyddsféreningen kam-
panjen #byttilleko - hdang med oss i kampen
for mer eko!

Naturskyddsféreningen. Fér dig som vill
lasa mer: www.naturskyddsforeningen.se.

Ekologisk spannmadlsodling anvénder inte be-
kdmpningsmedel och konstgddsel. Det ekolo-
giska jordbruket ger mer liv runt bondens gdrd,
renare vatten och mindre pafrestningar fér var
planet. F6r en bonde dr det dessutom oftast
mer I6nsamt att satsa pa ekologiskt, vilket kan
rddda manga svenska jordbruk som hotas av
nedléggning.

Titta i din vanliga butik - var finns det eko-
logiska kvalitetsbrédet? Inte i dagligvaruhan-
deln, men i vissa hdlsokost- och specialbutiker.
Flera sorter, inte dyrare dn "fuskbrédet”, - finns

bl.a. pd hyllorna i Salta Kvarns butik.
KURT SVEDROS

Grona alger

e Spirulina
e Chlorella
¢ Pulver och tabletter| * H6g halt
¢ EKO - certifierade

e
Recept pa spirulina-drink fett
p& www.lindrooshalsa.se | * Ekologisk
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Pumpafroolja

* God notaktig smak
* Osterrikisk specialitet

fleromattat

e EKO - KRAV
* Fri fran sddesslag

LIS

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

Alf Spangbergs hilsogrot

* Ge kroppen en bra start pa dagen

Gott hart tunnbroéd

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

w ﬁ\*’. 1%
] o 4

4 VEGETAR



SVENSK VEGO o

WWW.TINTINBLACKWELL.COM



Halsomassa i Kalmar

HALLA
HALSA

Riksforbundet Halsoframjandet
(RHF) deltog den 9 april i Kalmar pa
stadens férsta hilsomissa - "Halla
Hilsa". | Kalmaromradet har RHF
tidigare haft en aktiv lokalférening
med Cecilia Fredrickson, Nybro, som
duktig och aktiv ordforande under
manga ar. Fortfarande finns det
manga medlemmar i omradet och
darfor kandes det viktigt och positivt
att kunna vara med pa missan och
samtidigt stodja arrangérernas

mal, "att sitta folkhilsan i fokus

i Kalmarregionen". Denna viktiga
malsittning finns det all anledning att
stodja fran RHF:s sida.

Férhoppningen &r nu att ater fa igang verk-
samheten - i form av friskvardsombud, ev. en
grupp som gobr nagra arrangemang/ar med
forbundets stéd. Den nya vegetariska folkro-
relsen kanske kan ge underlag for detta, nu
nar halso- och klimatforskarna ar pa samma
linje och fokuserar pa mer grén mat.

RHF deltog som utstallare med monter och
bemanning (Elba Pineda Gustafssons) for
spridning av budskapen "Mat och Klimat”,
"Friluftsliv med mer grént pa tallriken” och
bl.a. i stort sett allt om hur naturen paverkar
var hélsa.

Besdkarna kom fran hela Kalmarregionen t
ex Eksjo och Oskarshamn, nagra blev riktig
glada att Halsoframjandet var dér och fick
ett flertal fragor om det fanns planer pa lo-
kala aktiviteter. Halsoframjandet bidrog med
en bok till lotteriet, detta mottogs med stor
tacksamhet.

Besokantalet var 6ver foérvantan enlig ar-
rangdrerna.

Elba var tacksam att fa representera RHF
pa denna massa med sa mycket glada och
entusiastiska ménniskor.

Tack vare att Elba Pineda Gustafssons (hal-
socoach och inspiratér) blivit en del i RHF:s
verksamhet, sa har RHF mgjlighet att delta i

vissa massor och andra aktiviteter.
KURT SVEDROS
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Kottknepet sparar pa miljon i Kramfors
Kéttindustrin innebir stora utslépp. | Kramfors kommun har det sparats in pa
det roda kottet - nu &r kommunen Sverigeledande pa miljévinliga matsalar,
enligt en undersokning som SVT har gjort.

- Att byta ut kétt och kottfars ar kontroversiellt, men det &r en resa man maste gora, sager

kostchefen Karin Lidén.

For fyra ar sedan inleddes en medveten satsning. Karin Lidén som &r kostchef &r ocksa ord-
férande i kostchefernas branschférening, som ligger bakom férandringen. - Vi forsoker byta ut
en del kott pa matsedeln. Det har av tradition varit mycket kott och kéttfars. Vi bytte det mot
kyckling, fisk och inte minst vegetariskt har vi férsokt jobba ganska hart med, sager hon till
SVT. Omraknat i koldioxidutslépp har de sparat in 25 Thailandsresor, eller 45 varv runt jorden.
Men att dra ner pa det réda kéttet har inte bara moétts med allsang. - All var personal gor inte
piruetter, men det gar battre och battre. Ju mer kunskap vi skaffar oss, desto mer motiverad
blir man. Lidén hoppas att den satsning man gjort kan understtdjas av politiska beslut i fram-
tiden. - Det ar alltid enklare nar man har ett politiskt beslut bakom sig. Det handlar mycket om

att man forstar varfér man gor det har.

LUKAS SAHLIN/TIDNINGEN ANGERMANLAND

&N & & &
PET PE-HD PVC PE-LD
PP PS 0

Kolla mérkningen pd plasten - och ta reda pa vad den

star for - alla - utom méjligen 05 bér inte vdrmas!!!

Anviand bara plast som
ar godkand for att vara
i kontakt med mat

Emma Halldin Ankarberg pa Livsmedelsver-
ket far ofta fragan om det &r sakert att for-
vara mat i plastbehallare. Hennes generella
rad ar att bara anvénda plast i kbket som ar
avsedd for att vara i kontakt med mat, den
som &r markt med symbolen "glas och gaf-
fel" samt att anvdnda produkterna till det de
ar avsedda till. En glasslada ar exempelvis
godkand for att forvara glass i frysen. Men
att anvdnda samma glasslada som matlada
nar den ar tom kan vara olampligt. Glass-
burken ar ju inte testad och godkdnd for att
anvandas som matlada i mikron eller férvara
varm mat i, sdger Emma Halldin Ankarberg.
Varma, sura eller feta livsmedel kan oka ris-
ken for att &mnen fran plasten kommer ut i
maten. - Att ddremot ha morétter eller frukt
i en glassburk ar inga problem, dar &r risken
liten att nagot skulle kunna vandra 6ver fran
plasten till maten, sager Emma Halldin An-
karberg.

Vi slanger mer mat
an vad vi tror

Vi slanger betydligt mer mat &n vad
tidigare berikningar visat. Hushallen

ar den varsta boven.
| Europa slanger varje medborgare i snitt 173
kilo mat per person och ar. Totalt handlar
det om att 88 miljoner ton mat blir avfall i
Europa, vilket betyder att 20 procent av ma-
ten aker i soporna. Siffrorna, som tagits fram
av det EU-finansierade projektet Fusion, &r
betydligt hogre an vad tidigare berakningar
kommit fram till. IVL Svenska Miljoinstitutet
har deltagit i forskningsprojektet. - Det ar
helt enkelt véldigt mycket mat som slangs.
Att det ar en hogre siffra an férut beror bland
annat pa att vi nu har inkluderat uppgifter om
matavfall fran jordbruket, siger Asa Sten-
marck, avfallsexpert pa IVL, i en kommentar.
Det &r hushallen i Europa som star for den
storsta delen av matsvinnet, 47 miljarder ton
av totalt 88 miljarder ton. Den sammanlagda
arliga kostnaden for matavfallet uppskattas
enligt rapporten till 143 miljarder euro.

Las rapporten "Estimates of European food
waste levels”. Jon Réhne www.aktuellhall-
barhet.se.
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Vegankost i skolan

PUBLICERAD 23 APR 2016 | EXPRESSEN/KVALLSPOSTEN

- bra idé av kocken Stefan Svensson i Karlskrona

Servera bara vegansk mat i skolan.
Alla skulle vinna pa om specialmaten
forsvann i skolan. Det dr skolkocken
Stefan Svenssons tydliga budskap till
beslutsfattarna. Inligget pa nitet har
orsakat en flod av berom med mer an
20 000 delningar pa Facebook.

Stefan Svensson, 60, &r kock pa Ragrunds
forskola i Karlskrona med 40 barn. Han har
arbetat som kock till och fran under nastan
hela sitt yrkesliv. Men det var nar han stod
och rorde i grytorna pa sin nuvarande ar-
betsplats som han bdrjade tanka allt mer pa

hur maten borde serveras inom skolan. Bort
med specialkosten, blev hans tydliga bud-
skap. - Den behovs inte. Skolan borde kunna
laga mat som alla kan &ta, sager han.

Alla kan ata

Stefan Svensson (gick fran ord till handling)
och vill att specialkosten férsvinner och er-
satts av i princip vegansk kost. - Den kan
nastan alla ata, séger han. Pa hans forskola
har de nya idéerna redan slagit rot. Dar ser-
veras dagligen en buffé med massor av goda
veganska ratter som ris, majspasta, potatis,
grytor av kikartor, ugnsbakade rotfrukter,
gratanger, linsbiffar och ett salladsbord - och

som tillbehor finns ett fat uppdukat med kott
och fisk.

Férdelen med den har maten ar bland an-
nat att olika allergiker slipper bli exklude-
rade, att koken slipper ldgga dyra pengar pa
specialprodukter och att man inte behover
anlita dietister for att komponera maten.

"Det finns andra |6sningar. En sadan &r att
vi i skolkoken lagar en vegankost med kott,
fisk eller kyckling som ett tillbehdr. Pengarna
som vi kommer att spara pa detta, kan vi da
anvanda till att gora all mat ekologisk”, skri-
ver Stefan Svensson.
www.svt.se/opinion/svensson-om-vegan-
mat

med vegetarisk framtoning

Fem dagars fjallvandring med fardkost.

Vaffel -

Yarmit
-till en fargsprakande fjallvecka.
- med ak‘t vt frlluftshv ‘ochrhils

En Ma Bra veckai Harjedalen3t.mseptemberzm6

Trénings - och hélsotips med Medicine doktor - forskaren Magnus Nylander. Utbildats och arbetat
vid Karolinska institutet och vid Institute for BioMedical Research, Austin, Texas universitet.

I RESAN INGAR: buss t/r Stockholm - Funésdalen. Boende pé hotell Funasdalen.
"After fjall" eftermiddags smoothies, tre ratters middag, frukost.

Natur och aktivitetsdag med temavandring, och kulturutflykt.

och the/kaffefest, kvallsmusik, dagligen féredrag och kvallsgemenskap
TOTALT PER PERSON/VECKA I DUBBELRUM 11 500 kr, 1500 kr i enkelrumstillagg
Rabatt for medlemmar i Halsorérelsen, de 20 forsta 1 000 kr, 6vriga 500 kr

Aker du med egen bil eller annat fardmedel till Fundsdalen - frdn olika delar av Sverige s& far du
rabatt - da bussresan fran Stockholm ingar i priset.

EIAILVANDRA
mmmued-u'

ma bra vecka i Funaid
en kiilla till mental nch fysisk hiilsa
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Minska ditt
eget sopberg

- experterna tipsar

Ett trettiotal viistsvenska hushall
fick i uppdrag att halvera sitt avfall.
Sa hér lyckades de.

Projektet Minimeringsmastarna startade
som en del i Vastra Gotalands klimat-
strategi. Under ett ar har 30 hushall i re-
gionen antagit utmaningen att minska sitt
avfall med halften. Deltagarnas sopor har
vagts under projektets gang och nu méarks
resultatet. Avfallet har minskat med 50
procent pa ett ar.

Framforallt &r det minskad konsumtion,
mindre matsvinn och farre férpackningar
som gett effekt. Deltagarna har ocksa bli-
vit ndgot av avfallsexperter som alla har
hittat sina egna knep:

« At potatisen med skal eller ta vara pa
skalet och gor chips av det

* Kép begagnat

* Fraga dig om du verkligen behéver det
du ska handla

« Ag storre saker tillsammans med andra

* Infér restdagar hemma

* Lana prylar i stallet for att kopa

* Anvand Overblivna armeringsjarn till att
gora en julstjarna

* Anvand blad och blast pa grénsaker.
Blast fran blomkal ar gott i soppa.

» Undvik férpackningar, sarskilt i hard-
plast

= Kép mjolk i "lésvikt” dar man kan ater-
anvéanda/aterfylla glasflaskor.

+ At hela kiwin med skal

* Bygg om mobler

* Ge bort upplevelser i present i stéllet for
grejer

* Laga klader och saker istéllet for att
képa nya

* Infér kdpstopp

Projektet har gett underlag till hur regio-
nen kan arbeta vidare med avfallsminsk-
ningar. Bland annat kan man boérja disku-
tera med néringslivet om hur méngden
férpackningar kan minska.

LENA VANGSTAM
AKTUELLHALLBARHET.SE
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motte representanter i kommissionen for jamlik halsa

Den 30 mars triiffade David Stenholtz tva representanter fran kommissionen fér
jamlik hdlsa, Jakob Larsson och Magdalena Brasch. Kommissionen har tillsatts
av regeringen for att Iamna forslag som kan bidra till att hilsoklyftorna minskar.
Arbetet ir i full gdng och beriknas vara klart maj 2017. Det var ett mycket
givande mote dar mycket information utbyttes.

Bakgrunden till kommissionens arbete &r
den sa kallade "sociala gradienten”, d.v.s. att
personer med samre social position uppvisar
samre halsa och tvart om. Sammanstallningar
fran 1986 visar att denna skillnad gradvis har
Okat sedan dess. Kommissionen kommer att
fanga upp och férstarka det engagemang som
finns kring jamlik halsa. Vidare kommer man
att genomféra en analys av vilka de viktigaste
drivkrafterna ar bakom ojamlikhet i halsa och
hur dessa drivkrafter ska kunna paverkas.
Detta innefattar manga omraden som skill-
nader i kostintag, alkohol- och tobaksbruk,
motion och stress samt skillnader i kvalitet pa
skolgang, bostader, vard och omsorg liksom
kunskap, makt och inflytande. Mer om kom-
missionens arbete kan ldsas pa deras hem-
sida.

Under motet delade vi med oss den kunskap
vi samlat in avseende ojamlikheter i kostintag
och hur detta skapar en ojamlik hélsa. David
presenterade en rapport fran Folkhalsomyn-
digheten som visar stora skillnader i konsum-
tion av frukt och gronsaker sa att personer
med lagre utbildning uppvisar en mycket lag-
re konsumtion . Att dessa skillnader i kostin-
tag kan 6versattas i stora skillnader i livslangd
och risk for kronisk sjukdom visas av WHO:s
rapport Global Burden of Disease och nyligen
utférd omrakning av dessa data till vinster for
halsa, miljc och ekonomi av olika véxtbase-
rade kostmonster.

Vi presenterade en FN-rapport som visar
hur dagens matforsorjningssystem driver
var konsumtion i ohdlsosam riktning samt

en rapport fran ODI som visar att matpriser
andrats senaste artionden sa att halsosamma
val blivit dyrare och ohédlsosamma billigare. Vi
har aven delat med oss vetenskapliga artiklar
som visar hur livsmedelsindustrins agerande
idag motverkar halsoarbete. Dessa negativa
effekter kan balanseras med politiska styrme-
del som &r effektiva enligt tva rapporter fran
WHO och en fran EU. Vi presenterade dven
egna forslag hur och i vilken ordning sadana
styrmedel kan inféras, dessa finns samman-
fattade i en debattartikel i Goteborgsposten.
De flesta av dessa rapporter finns dven sam-
manfattade i en kort (10 min) presentation
som David holl i Almedalen 2015.

Kommissionen kommer inom kort att pa-
borja arbetet med att véardera kostens poten-
tial att astadkomma en mer jamlik halsa. Vi
hoppas dagens informationsutbyte kommer
vara till gladje i detta arbete. Vi hoppas aven
att informationen &r givande for dig som laser
detta. Arbetet for att underlatta hdlsosamma
kostval och skapa en hélsosam matmiljo ar
nagot som berdr oss alla, saval allmanheten,
sakkunniga och beslutsfattare. Sprid darfor
garna denna text till alla du kénner!

Halsororelsen (HR) ser David Stenholtz som
ambassador for mer gront pa tallriken och HR
ser kontakterna med kommissionen for jamlik
hélsa som en fortsattning pa RHF:s kontakter
forra aret med folkhalsoministern och hans
sakkunnige for "jamlik halsa". Halsororelsen
har dven i december skickat bécker och mate-
rial till departementet som underlag for deras
fortsatta arbete med dessa fragor.
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Tankesmedja for
friluftsliv 2016
pa Djuronaset i
Stockholms skargard

Den 13-14 april kom drygt 250 personer till
"Tankesmedja for friluftsliv”. Temat i ar var
"Vérdera det ovéarderliga”. Halsoframjandet
medverkade med rollups och ett bord med
material och som Hélsoframjandets repre-
sentant pa plats var Elba Pineda Gustafsson.

Det var tva intensiva utbildningsdagar fulla
av meningsutbyten, samtal och diskussioner
om Okad tillganglighet i natur- och kultur-
landskapet.

Arbetstemat var

"Lattillgdnglig natur for alla”

Malet; att manniskor ska kinna till att natur-
omraden finns, och hur fysisk nabara dessa
omraden ér.

Utveckling; positiv utveckling, det gar at
ratt hall.

Detta gors idag; allt fler kommuner tar fram
planeringsunderlag for gron struktur och
friluftsliv. Kommuner, lansstyrelser, ideella
féreningar tar fram broschyrer och 6kade in-
satser gors for att anlagga vindskydd, leder,
ramper.

Att gora; utveckla metoder och underlag for
att félja upp i vilken utstrackning atgarder for
tillgédnglighet motsvarar behovet. Fortsatt
vagledning samt utbildning i arbetet med
tillganglighet.

P& utbildningen var det en enorm mangfald
av olika specialister.

Halsoframjandets monter besoktes av in-
tresserade deltagare, nagra stannade till,
och tittade noga pa texten med budskapet
i Halsoframjandets rollups med rubrikerna;
"Maten och Klimatet” och "Halsoframjan-
dets Friskvardsprogram - Friluftsliv och mer
gront pa tallrike”.

Sammanfattningsvis; Besokarna uppskat-
tade var narvaro och vart budskap, att na-
ringsriktig kost samt vistelse i naturen, ar
en kraftkalla for folkhalsan och kommande
generationer. /Elba.

Hdlsororelsen skrev till Regeringen

Kadmium ar ett allvarligt
hot mot manniskors halsa

Varfor - sviker odlarna
konsumenterna - och varfér blundar
politikerna?!

Hélsorérelsen, HR (Riksférbundet Hélsofrdm-
jandet, RHF och Svenska Vegetariska Féren-
ingen, SVF) har kontinuerligt sedan 1970-talet
krivt effektiva atgdrder for att minimera kad-
mium i vdr livsmiljé och i vara livsmedel. Denna
tungmetall utgdr en allvarlig hélsofara. Kad-
mium dr i héga halter giftig. Det kom vid den
tiden flera larm om riskerna med kadmium
och debatten var livlig. HR krévde da stopp
for konstgddselanvandning och extra stéd
till utveckling av ekologiskt jordbruk. Detta
var ett naturligt satt for att effektivt sédnka
grénsvardet i vara livsmedel och minimera
den framtida spridningen av kadmium i var
livsmiljé och var mat. Det hande da en del
for att minska kadmiumriskerna i vara livs-
medel, dels forbjods kadmium i produkter i
allménhet och man diskuterade mangden
konstgodsel pa akrarna.

Nar slammet 6kade fran reningsverken vil-
le man sprida ut det pa akrarna. En ny dnnu
varre kadmiumfara hade sett dagens ljus.
Halso- och miljérérelsen drev kadmiumfra-
gan hart och lyckades med skrivelser och
uppvaktningar stoppa slamspridningen pa
matgrédor under 1980-talet. Efter uppvakt-
ning for davarande jordbruksministern Mats
Hellstrom, uttalade han sig positivt till att
prova fragan om att forbjuda avloppsslam pa
akrarna. Detta blev senare regeringens be-
slut. Tyvarr aterkom slammet efter intradet
i EU och slamspridning pa akrarna togs upp
igen, trots att de svenska bénderna lovat att
avsta slamspridning pa matgrodorna. Tyvarr
har situationen férsdmrats under senare ar.
Under den tidigare regeringen togs skatten
pa konstgddsel bort pa férslag av davarande
landsbygdsminister Eskil Erlandsson. Att
skatten pa konstgddsel nu tagits bort och
att slamspridningen 6kar igen pa akrarna ar
forodande for folkhalsan.

Professor Bjorn Fagerberg (vid Sahlgrenska
akademien i Géteborg) hdvdade i DN fér nagra
ar sedan att kadmium dr mycket giftigare dn
vad man tidigare trott. Han pdpekade att det
under de senaste dren kommit flera nya studier

som visar att mdnniskor riskerar njurskador vid
mycket ldgre kadmiumnivder én som varit ként
tidigare. Dessutom har man studerat 30 000
svenska kvinnor och hittat ett tydligt samband
mellan hégt intag av kadmium och cancer i
livmodern. Kvinnor drabbas ofta av jdrnbrist
och dd tar kroppen upp mer kadmium fran tar-
men hos kvinnor dn hos mdn enligt professor
Fagerberg. Han har tillsammans med flera ld-
karkolleger riktat skarp kritik mot, att svenska
myndigheter uppmuntrar till slamspridning
pa dkrarna, Han och hans kolleger vill stoppa
spridningen helt. Detta dr helt i linje med hdl-
sordrelsens krav. Enligt Hippokrates (ldkekon-
stens fader) ska "Maten vara var medicin” och
inte skapa ohdlsa. Ohdlsa gynnar bara likeme-
delsindustrin och inte konsumenten.

Professor emeritus Staffan Skerfving vid
Arbets- och miljémedicin pa Lunds univer-
sitet som samordnar ett EU-projekt med
22 deltagande lander. "Tema - metall i mat
och folkhélsa”. Kadmium utgér stérsta hal-
sorisken, enligt studien. Man har sett att
20% av kvinnor i medelaldern i Goéteborgs-
trakten har sa hoga halter att de 6verstiger
de varden som utgor skaderisk. Sambandet
mellan kadmium och fortida dod, diabetes,
cancer i lunga och urinbldsa samt 6strogena
effekter med hojd risk for livmoders- och
bréstcancer. Dessutom negativa effekter pa
njurar. Allt detta &r en helt oacceptabel f6ljd
av att man inte stoppat denna tungmetalls
spridning i var livsmiljé. Kadmium har inte
minskat sen 1970-talet medan bly "bara ar
en sjattedel i dag mot 1970 och kvicksilver
sjunkit med halften sedan dess i var livsmilj.
Detta visar att det gar att minska skadliga
tungmetaller om man kraftfullt satsar pa ef-
fektiva atgarder.

Halsororelsen avslutade skrivelsen med
kravet, att regeringen omgaende ger veder-
bérande myndigheter i uppdrag att omga-
ende se 6ver gransvardet for kadmium i var
mat, att stoppa slamspridning pa matgrédor,
att initiera en planerad successiv dvergang
till ekologisk odling i Sverige.

RHF kraver stopp for slam och konstgod-
sel forst pa matgrodor och langsiktigt pa allt
jord- och skogsbruk.
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Halsoframjandet i Riksdagshuset

Hélsoframjandet (HF) var inbjuden till
Riksdagens friluftsnatverk den 21 april, for
att presentera HFs verksamhet. Fran HF var
Marie Hakansson och Kurt Svedros med.
Det storsta problemet var att komma in
genom sakerhetskontrollen, sa métet blev
férsenat. Pa lunchseminariet deltog férutom
riksdagsledamoterna, dven representanter
for Svenskt friluftsliv.

Férutom en kort presentation av HFs verk-
sambhet, s redovisade sedan Marie Hakans-
son pa ett trevligt satt HFs projekt "Friluftsliv
med naturens skafferi”. Riksdagens frilufts-

natverk ar ett natverk for kunskap om fri-
luftslivets forutsattningar och har startats
pa initiativ av Saila Qvicklund (M). Den for-
sta traffen var i januari dar representanter
fran friluftsrorelsen (dven HF) och riksdags-
politiker deltog i ett lunchseminarium.
Syftet med natverket sager Saila bl.a. ar att
Oka kunskapen om friluftslivets fragor och
férutsattningar bland landets politiker Det &r
ett satt att samlas 6ver blockgranserna och
6ka kunskaperna, sa att vi tillsammans kan
bidra med kloka beslut for att 6ka férutsatt-
ningarna for friluftslivet. Natverket kommer

att traffas cirka tre ggr. per termin och Sailas
ambition ar att samtliga 24 friluftsorganisa-
tioner skall ges mojlighet att beratta om sin
verksamhet och de utmaningar friluftslivet
star infér. Det finns manga andra aktorer
som ocksa behoéver den har kunskapen och
forstaelse for branschen i sig och for de var-
den som rorelsen bidrar med till samhallet.
Aven dessa kommer att bjudas in till traf-
farna. Bakom néatverket star initiativtagaren
Saila Quicklund (M) och Peter Eriksson (S),

som bjuder in till traffarna.
KURT SVEDROS

Nej, kadmium innebar ingen hidlsorisk for vegetarianer

Den 18/3 rapporterade Veten-
skapsradion att det finns faror
med att &ta mer hela vegetabilier
som frukt, gront och spannmal i
och med att intaget av kadmium
kan oka. Detta skulle enligt arti-
keln innebara att fler manskor i
Sverige skulle drabbas av njur-
problem och benskérhet om
fler gick over till vegetarisk kost.
Vart att notera ar att detta var
reporterns egen slutsats. Siffror
fran
experter citerades men ingen av
dessa kallor avrader fran att cka
intaget av hela vegetabilier. Det
ar reportern sjalv som gor det
genom sin rubriksattning. Be-
klagligt nog spred sig denna ny-
het som en I6peld utan att nagon
reporter kontaktade Livsmedels-
verket eller annan expert for en
kommentar. Tyvérr hdnder detta

livsmedelsverket och tva

Kurser i Yoga, Qi gong,
andning och aktiv
avspanning i sommar

tel. 0739 84 38 15 | www.gullnas.se

! #  livskraft | rekreation | medvetenhet

vlinasgarden
45296 STROMSTAD
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alltfor ofta att en journalist feltol-
kar data om kost och hélsa och
sedan séatter rubriker som ger
intryck att vedertagna kostrad
inte langre galler. SVT, Expres-
sen och SvD med flera skrev alla
om hur farligt det kan vara att bli
vegetarian med hanvisning till
Vetenskapsradion. Aftonbladet
utmarkte sig med en mer nyan-
serad artikel.

Forst senare under kvallen in-
tervjuas Salomon Sand, toxikolog
pa Livsmedelsverket i Aktuellt.
Han understryker att hela vege-
tabilier &r bra fér halsan. Radet
att vi ska 6ka intaget galler och
for att minska exponering av
kadmium &r radet att inte lata en
gronsak dominera kosten utan
att variera intaget. Vetemj6l och
potatis namns som de livsmedel
som har hogre halt. Vegetaria-

IKokosl=lalskare,

Ekologiska produkter
fran Desert Essence:

O Bodylotion kokos
O Duschtval kokos
O Schampo kokos
O Balsam kokos

Eko och vegan utan tillsatser.

Distr: HKC & Biofood AB
08-500 200 00 @
Import: Life Products AB

www.lifeproducts.se

ner ska inte vara oroliga. Ironiskt
nog fanns denna information
hela tiden, uppdaterad for bara
en manad sedan pa Livsmedels-
verkets hemsida. Det tydligaste
kostradet avseende risk fér kad-
mium som ges &r att minska el-
ler undvika lever, njure, det bruna
kottet fran krabba och vildvax-
ande snébolls- och kungscham-
pinjoner. Mycket desinformation
hade kunnat undvikas om ovan
berérda journalister hade tagit
sig tid att ga in och ldsa. Sedan
ar det vart att namna att mang-
den kadmium i var kropp i regel
minskar nar vi byter till en mer
véxtbaserad kost. En signifikant
minskning av mangden kadmium
i haranalyser har uppmatts hos
allatare som byter till en halso-
sam vegetarisk kost centrerad
kring frukt och gront. Nar perso-
nerna i denna studie sedan gick
tillbaka till icke-vegetarisk kost
Okade mangden kadmium i har-
analyserna. Detta beror pad att
fibrer och fytinsyra i den gréna
kosten binder upp kadmium vil-
ket gor att upptaget minskar.
Gronkal har visat sig speciellt ef-
fektiv. Samma sak galler bly déar
mycket vegetabilier kan minska
upptaget med sa mycket som
90%.

Vart rad fér att minska sjuk-
domsrisk, liksom Livsmedels-
verkets, ar alltsa nu som tidigare

att centrera din kost kring hela
vegetabilier som frukt, gronsaker,
fullkorn och bdénor. Variera ditt
intag, i synnerhet fullkornspro-
dukter. Vete som innehaller mer
kadmium ar idag det sadeslag
som dominerar vart intag av sa-
desprodukter. Dessutom intas
det ofta som raffinerat vitt mjol
vilket inte innehaller fibrer och
fytinsyra som minskar upptaget
av kadmium. Vi vadjar aven till
alla journalister att i framtiden
alltid kontakta Livsmedelsverket
eller andra vedertagna exper-
ter inom kost och hélsa innan ni
rapporterar om "larm” eller nya
studier som motsager befintliga
kostrad. Lopsedlar som att "Nu
kan vi ata smor!” eller "Gronsaker
ar farliga!” motverkar kraftigt hal-
soarbetet. Det skapar en forvir-
ring i befolkningen och sp&der pa
myten att "experter ar oeniga”.
Detta leder till att manniskor blir
mindre bendgna att f6lja kostrad
vilket i slutanden leder till en 6k-
ning av sjukdom och fortida dod i

befolkningen.
DAVID STENHOLTZ,
overlakare onkologi,
LEO MILLE,
senior miljokonsult férorenad
mark,
PETRA RONNHOLM,
PhD kemi inriktning kemisk
riskanalys.
PUBLICERAD 2016-03-19 PA
HEMSIDAN LAKARE FOR
FRAMTIDEN.



vegan I Stockholm - fsrteckning matstailen

12 veganska favoriter av Martin
Stenmark ur SJ:s ombordtidning Kupé,
mars nr 03-2016.

MINH MAT Minh Du Alneng, forfattare till
kokboken Ata ris: maten och livet i Vietnam.
Nastan alla deras ratter, som deras crépes,
finns i vegansk tappning. Odengatan 94.
SCANDIC GRAND CENTRAL Tva tre minu-
ters promenad fran Stockholms Centralsta-
tion ligger Scandic Grand Central som erbju-
der veganfrukost med bland annat vegansk
ost och hummus. Kungsgatan 70.
GOODSTORE Matbutik med helt vegeta-
riskt och i stor sett ekologiskt sortiment. Har
aven mangder av glutenfria, mjolkfria och

raa alternativ till allt man kan ténkas vilja ha.
Hornsgatan 176 och Skanegatan 92.
FEMTOPIA Femtopias feministiska och ve-
ganska bakverk, som peanutbuttercookies
och chokladsnittar, och lunchratter. Horns-
gatan 149.

HELENS SUSHI Utsokta veganska sushibi-
tar och nudelsoppor. Smakar som i Tokyo.
Langholmsgatan 13.

MATAPOTEKET Drivs av paret Maria Troive
Lindell och Johan Rabén, och har tapasmeny
med minipizza, rédbetsburgare och rawfisk-
pinne. (gjord pa alg). Bondegatan 6.
FALAFELBAREN Har serveras underbart
krispiga och nyfriterade falaflar. Varning for
langa lunchkoer. Hornsgatan 39 B.

FLFL Mer Falafel! Nyéppnade FLFL vid Ny-

torget har ett fint veganskt utbud av falafel-
och hummusratter och dven andra smaratter
fran Mellandstern. Skanegatan 87.

THE PLANT Kocken Maximillian Lundin,
kadnd fran SVT och som "kéttélskaren som
blev vegan”, 6ppnade nyligen sin restaurang
The Plant i Skanstullsgallerian Ringen. Got-
gatan 132.

KOKYO Kokyo tillverka sin egen tofu och
kan darfor erbjuda en minst sagt bred va-
riation av de saftiga sojastyckena: vanlig vit,
rokt och pressad. Sveavagen 105.

LAO WAI Richard van Rijn serverar taiwane-
siska matratter utan animaliska inslag. Lunt-
makargatan 74.

FARANG Lyxasiat med vegansk avsmak-
ningsmeny. Tulegatan 7.

Den 11-13 mars medverkade RHF pa
Vildmarksmissan i Alvsjé, Stockholm
tack vare Elba Pineda Gustafsson.
RHF hade en monter fylld med
broschyrer, rullande bildspel om
fjallen - naturligtvis Funasdalsfjallen,
dar RHF tillsammans med hennes
foretag Form & Hilsa ordnar en Ma
bra vecka med fjallvandring. RHF
hade tack vare Elba en aktiv roll med
manga fragor och stor atgang pa vart
informationsmaterial.

Riksforbundet Hdlsofrdimjandet
(RHF) aktivt pa

Vildma

Elba har sitt féretag Form & Halsa, med prak-
tik/mottagning pa Géardet i Stockholm. Hon
vill inspirera manniskors medvetande till god
halsa och 6kat vélbefinnande samt bidra till
ett friskare samhalle genom Halsoframjande
aktiviteter. Hon &r alltid glad, delar ut mate-
rial och informerar alla besokare pa ett bra
satt. Hon var stolt dver att fa representera
RHF pa méssan.

- Jag fick ett mycket positivt bemdtande av
bade gamla och nya medlemmar, bade aktiva
och passiva, fran flera olika delar av landet
som besdkte var monter. Jag fick héra manga

trevliga historier och minnen som gick langt
tillbaka i tiden genom olika aktiviteter som
RHF har haft runt om Sverige och glédjande
var att flera yngre manniskor ville veta vad
RHF stod for och dess framsta mal, sager
Elba. - Jag informerade kort om RHF:s 76-ari-
ga historia och program. Dessutom pekade
jag pa behovet av att flera unga borde enga-
gera sig och komma in i var gemenskap, for
att fortsatta att féra fram RHF:s budskap till
bade nuvarande och framtida generationer.

- Vara rollups hade som rubrik Mat och Kli-
mat, med vackra naturbilder och ett video-

spel samt en stor affisch som presenterade
var planerade fjallvandring hésten 2016, den
vackte verkligen uppmarksamhet. Flera av
vara broschyrer med information, Vegetar/
Halsofrdmjaren, Frisk i naturen, Allemans-
ratten, Fjallvandring, Masesgarden och tid-
ningen Halsa.

Slutsatsen &r, att det har var ratt forum att
delta i, dar manniskor med samma intressen
mots, dar natur, friluftsliv, halsa, mat och
klimat, forenar oss. Vi tackar Elba for en fin

insats pa Vildmarksmaéssan.
KURT SVEDROS
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Skogsbruket
tar i hand for god

miljohansyn

7 april 2016

Skogssektorn har samverkat kring
utveckling av malbilder for god
miljéhansyn i snart fem ar. Genom ett
handslag vill skogsbruket visa att man
gemensamt star bakom malbilderna
och tillsammans aktivt verkar for att
de ska ge tydliga effekter i skogen.

Arbetet med forbattrad miljohansyn i sko-
gen tog idag ytterligare ett steg framat. Ge-
nom ett handslag och enkel manifestation
bekraftade skogsbruket att man star bakom
malbilderna om god miljéhansyn och att det
arbetet kommer att fortsatta. Representan-
ter fran LRF Skogsagarna, Skogsindustrierna,
Sveaskog, Bergvik skog, Skogsstyrelsen och
SMF Skogsentreprendrerna fanns pa plats i
Stockholm for att visa att man aktivt verkar
for att malbilderna om god miljohdnsyn an-
vands i skogen. - Det har &r en viktig symbol-

handling! Dessutom ska man fira och mani-
festera nar ett bra och rejalt jobb har gjorts,
menade Skogsstyrelsens generaldirektor
Herman Sundqvist. Aven Magnus Kindbom,
chef LRF Skogsagarna pekade pa symbolvér-
det: - Handslaget &r en extra bekraftelse pa
att vi tycker att malbilderna &r ett bra verk-
tyg for hur vi ska jobba med miljéhansynen.
Om vi ska fa nagot gjort ute i skogen sa ar
det de héar intressenterna som maste vara
med. Forbattrad miljohansyn ar en gemen-
sam uppgift for skogsbruket, framholl Anna
Furness, vd féor SMF Skogsentreprendrerna.
- Det praktiska jobbet dar ute i skogen gors
av vara medarbetare, men som organisation
kan vi satta tryck pa fragan och visa att vi
tror pa malbilderna. De skapar effektivitet
och trygghet och en miljdhansyn som vi be-
hover.

Malbilderna innehaller konkret information
om vad god miljohansyn innebér i praktiken.
Sammanlagt finns malbilder for cirka 40 oli-

Personerna fran vénster, Herman Sundqvist, general-

direktor Skogsstyrelsen, Olof Johansson, tf. skogschef
Sveaskog, Linda Eriksson, ansvarig Svensk skogspo-
litik Skogsindustrierna, Magnus Kindbom, chef LRF
Skogsdgarna, Anna Furness, VD SMF Skogsentrepre-
nérerna och Elisabet Salander Bjérklund, VD Bergvik

ka hansynsmiljéer (se www.skogsstyrelsen.
se/miljohansyn). Arbetet med att ta fram
malbilderna inleddes for fem ar sedan. | de
olika arbetsgrupperna finns deltagare fran
saval myndigheter som skogsbolag, skogs-
agarforeningar och ideella sektorn. Nya
malbilder om bl. a. miljohénsyn vid terrang-
kérning kommer att presenteras inom kort.
Under traffen diskuterades de nya malbil-
derna genom att deltagarna gick en skogs-
promenad med stopp fér olika fragor kring

malbilderna.
OSKAR FORSBERG
Ordférande fér samverkansgruppen

Ramsloken samt recept pa Pesto med ramslok

"TEMPESTO"
100 g Tempeh (eko)
30 g Ramslok
200 g basilikablad
30 g Pumpafron
100 g Pinjendtter
50 g valnotter.
Olivolja, Umesuvinager(eko)

Ta en stor nave farska, unga Ramslok blad
och tvatta noggrant. Ta en handfull farsk ba-
silika och placera bade i en mixer. Tack med
olivolja och blanda tills slat. Lagg till 200g
fint riven Tempeh och rér om tills det ar
jamnt blandas. Lagg till lite grovmalen pinje-
fron valnétter och pumpafron

Denna pesto ar mycket mangsidig - du kan
flytta den i nykokt pasta, fér hem gjorde ravi-
oli, rér i en blandning av "Bio Cottage cheese
& Tempesto” for att skapa en valsmakande
brod spridas, eller vad du vill.
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Ramslok (ramslok)

Ordet som bildas fran det grekiska &0 (EU, "bra”, "sann") och wapuov  (Karyon, "viktigaste”,
"valnot alskadey,» kdrna «) som hanvisar till cellkarnan.

Studier har visat att vattenextrakt av ramslék har en stark antibakteriell verkan och betrak-
tas som en naturlig antibiotika. Anvéndning ar att bota férkylningar, forebyggande av aderfor-
kalkning, som ett medel mot gasbildning och motverkande av blodproppar. Anvand véxtdel

ar hela vaxten.

Ramslok har en mycket stark smak, vilket ar varfor det ar bast att blanda det med annan 6rt.
Basil fungerar bra, eftersom de tva kompletterar varandra val. Denna minireview summerar
aktuell kunskap om Phytochemistry och farmakologiska egenskaperna hos denna véardefulla
vaxt, med séarskild tonvikt pa antimikrobiell, cytotoxiska, antioxidanter och hjartskyddande

effekter.

Bast att plocka ars tid &r det val mellan varen och sommaren. Gotland ar ju Ramsléks landet!

Kélla:www.euphoriatric.com

MVH KONSTANTIN



Halsoframjandet pa
Naturvardsverkets samradsmote

15/3-2016

Samradsmaéte - Regeringsuppdrag:
Information om allemansratten -

hade samlat 31 deltagare inkl. 7
representanter fran Naturvardsverket.

Bland deltagarna fanns bl. a representanter
fran Jordbruksverket, Skogsstyrelsen, Skogs-
industrierna, Riksidrottsférbundet och Lant-
brukarnas Riksférbund, nagra skogsbolag,
Hall Sverige rent och Sveriges Hembygds-
forbund. Svenskt Friluftsliv representerades
av generalsekreterare Ulf Silvander och 8
friluftsorganisationer inklusive Halsofram-
jandet.

Samma fragor diskuterades i tre olika grup-
per, indelade efter typ av aktorer (markaga-
re, friluftsorganisationer och myndigheter).
Fragor:

1. Hur arbetar ni med information om al-
lemansratt idag? Specifikt vad galler nyan-
l&dnda och jamstalldhet?

2. Vilka malgrupper och kanaler anvander
ni?

3. Hur nar er information ut idag?

4. Har ni hittat nagot bra sétt att folja upp
er kommunikation? Hélsofréamjandet nysat-
sar under 2016 pa "Frisk i naturen” till myn-
digheter, skolor och allmanhet.

Forsta kvartalet visar pa en mycket positiv
utveckling inom alla projektomradena, "Ma
bra med allemansratten”, "Frisk i naturen”
och "Friluftsliv med naturens skafferi”. Hal-
soframjandet nar manga elever och féréldrar
samt politiker.

Tobaksbolag hotar lag med folkomrostning

Tobaksindustrin hotar att stoppa Kalifor-
niens nya tobakslag genom att ta initiativ
till en folkomréstning om den. Det ar endast
nagra veckor sedan som lagen antogs av del-
statens parlament. Det enda som aterstod
for att den skulle trada i kraft var en under-
skrift av guverndren Jerry Brown. Lagen har
emellertid inte skickats éver till guvernéren.
Orsaken ar att nar den val tratt i kraft ar det
enligt Kaliforniens lagar fullt majligt att or-
ganisera en folkomréstning for att ogiltigfor-
klara den. Just nu ar enda sattet att forhin-
dra den mojligheten att inte skicka lagen till
guverndren. Kalifornien har flera mojligheter
till folkomréstningar. De &ger i regel rum i
anslutning till allmanna val. Det finns tva hu-
vudtyper. Den ena ar av staten utlysta om-
réstningar med obligatoriskt valdeltagande.
Den andra &r frivilliga omréstningar som kan
initieras av olika aktérer. Det géller att samla
in namnunderskrifter pa gatorna. Far man
ihop sa manga sa det motsvarar minst fem

procent av résterna i det senaste guvernor-
svalet maste omréstningen genomféras. Ger
denna stéd med 6ver 50 procent nej upphor
lagen att gélla.

Huvudpunkterna i tobakslagen ar att al-
dern for kép av tobak hojs fran 18 till 21 ar.
En andring som inférdes i Hawaii i december
2015 och som nu ett dussintal delstater for-
bereder. Ett av motiven for att hoja aldern ar
att man anser att det ar ungdomar som fyllt
18 som férser yngre kamrater med tobak. En
annan viktig del av lagen &r att e-cigaretter
regleras som tobaksprodukter. De férbjuds i
skolor, i offentliga byggnader och pa serve-
ringar. Lagstiftarna varnade for den mark-
nadsfoéring som tobaksbolagen nu dgnar sig
at for att med hjalp av e-cigaretter gora fler
ungdomar nikotinberoende och binda dem
som konsumenter.

Lagen innehaller dven bestdmmelser om
utvidgning av rokfria miljoer pa arbetsplat-
ser, t ex hotellobbyer, butiker, barer, spel-

klubbar och sma arbetsplatser som hittills
varit undantagna, samt ratt for delstatens
regioner att beskatta tobak. Den delstatliga
skatten héjs med tva dollar.

Tobaken hindrar hallbar utveckling

Den 25 september 2015 réstade FN:s 193 med-
lemslénder enhdilligt ja till nya globala mal fér
det fortsatta arbetet for hallbar utveckling.
Dessa trddde i kraft i januari 2016 och gdller
fram till 2030 fér alla virldens linder. Mdlen
handlar om hur vi ska fd slut pa fattigdom och
hunger och skapa goda och langsiktigt hallba-
ra livsvillkor fér alla mdnniskor. Tobaksproduk-
tionen och tobakskonsumtionen i vdrlden dr ett
allvarligt hinder fér att lyckas med detta.
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Ekologiska odlare nobbar gifterna

Den ekologiska maten innehaller
séllan rester av ohdlsosamma
amnen. Inte sa konstigt, eftersom
ekobonden inte far anvinda kemiska
bekdmpningsmedel. Ekobénderna
nobbar dven avloppsslam och
konstgoédsel som kryddar jordarna
med det hilsoskadliga amnet
kadmium. Istéllet anvidnder
ekobo6nderna andra I6sningar.

Det finns en lang rad smarta lésningar som
ekobonden tar till for att hantera skadedijur,
svamp och ogrés. En del slépper loss skal-
baggar som &ter upp skadedjuren, andra kor
med falska parningsdofter som forvirrar ska-
dedjuren. Men framfor allt sa véljer ekobdn-
derna taligare vaxtsorter och odlar dem pa
olika platser fran ar till ar. Det gor att risken
fér angrepp minskar.

Ekobdnderna tar hand om skiten

Idag satsar de flesta bénder pa antingen
djur eller véxtodling. Det kan ge problem for
miljén. Bonden som bara har djur behover
da foder fran annat hall, eftersom det inte
odlas pa den egna garden. Till exempel fran
Sydamerika, dar regnskog huggs ned for att
vi i den rika delen av vérlden ska fa billigt
foder till var boskap. Bonden som bara od-
lar grédor behover néring, eftersom det inte
finns gédsel fran djuren. Det l6ser de flesta
bonder genom att kdpa industriellt tillverkat
konstgodsel. Kruxet dr att konstgbdsel dr en
riktig klimatvdrsting, som dessutom fGrorenar
virldens dkrar med mer kadmium, ett dmne
som &kar risken for benskérhet och njurskador.

W
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Varje dr far svenska staten betala fyra miljar-
der kronor pa grund av de benfrakturer som
kadmium i maten orsakar.

Ekobonden gér tvirtom. Konstgddsel dr
bannlyst. Istdllet satsar ekobonden ofta pd
bade djur och odling, vilket gér att djuren far
den mesta maten frdn den egna gdrden. Sedan
anvinder ekobonden djurens gédsel som vixt-
ndring. Ett kretslopp helt enkelt, dér ndringen
cirkulerar pa garden.

Skadligt slam sprids inte pa ekogarden

Det ar ocksad populdrt att sprida slam fran
reningsverken pa akrarna. Det kan |ata bra
att dven manniskans bajs ska bli naring.
Men slammet kommer inte bara fran vara
toaletter. Det kommer ocksa fran tvatt- och
diskmaskiner, badkar och duschar och en
del industrier och sjukhus. Darfér innehaller
slammet orovédckande hoga halter av amnen
som kadmium, PCB, dioxiner och bromerade
flamskyddsmedel. Amnen som varken &r bra
for naturen eller ménniskans halsa. Ekobon-
den sager nej tack till avloppsslam.

Farre skadliga dmnen i ekomaten

Men hur kan da den ekologiska maten i en-
staka fall innehalla giftrester? Det har vi ju
sett i dagstidningarna. Bekdmpningsmedel

{3KOSTx
C/CJG%D 2003

Cikoria - Ekologisk matbvtik

Sédervag 6, 62158 VISBY = 0498-240083
www.visbyhalsokost.se
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<¢ Hitta vad ni behover har! ‘St
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stannar inte pa akrarna. De sprids med vat-
ten och vind. Idag finns rester fran kemika-
liejordbruket i princip éver allt. | sjon bredvid
din sommarstuga, i vart dricksvatten, ja till
och med i regnet. Bonder kommer sa klart
inte undan varken regnet eller vinden. Och
tungmetaller som kadmium finns i jordarna,
bade naturligt och pa grund av till exempel
avgaser, konstgddsel och avloppsslam. Dar-
for kan tungmetaller hittas i mat som odlas
i jorden. Skillnaden ar att ekobdnderna inte
tillfor nya gifter till jorden, vilket kemikalie-
jordbruket gor.

Det dr helt enkelt svdrt att komma undan gif-
ter i en férgiftad vdrld. Ddremot kan du hitta
mat som innehdller betydligt firre skadliga
dmnen. Eller inga skadliga dmnen alls. Och det
dr den ekologiska maten.

Hjalp oss att efterfraga mer eko - Natur-
skyddsforeningen arbetar for att politikerna
och matbranschen ska satsa mer pa det eko-
logiska jordbruket. Hjalp oss att 6ka trycket!
Valj ekologiska varor nasta gang du handlar!

Halsororelsen (HR) som jobbat med detta
sedan 1940 - talet, stéller sig helt bakom Na-
turskyddsfoéreningens upprop - de ar stakare
idag @n vad HR ar men vi stravar mot samma
mal.

RED

Du far
5 % rabatt
hos 0ss om du dr
medlem i SVF och

’ Hélsofrdmjandet
QJ" WACA \fs

.'..\\

alml akoiadgin

Folkungagatan 68, Stockholm
08-641 27 12




Du som inte
‘edan har fattat
vid det har laget

Jag har sedan jag for ca tva ar sedan valde att
bli vegetarian fatt férsvara mitt val att inte
ata kott. For det tycks alltid finnas ett "men”.
Som, men proteinet och men bénderna och
men vada miljén, jorden kommer att ga un-
der lite titt som tatt &nda enligt nagot hitte-
pafolk. Men, oavsett hur duktigt jag besvarar
dessa men kanns det alltid som att man inte
riktigt vill lyssna och i slutdndan far jag oftast
ett "men det dr ju sa gott” och "jag kan inte
leva utan kott”. Och da handlar det ju sna-
rare om karaktar, bekvamlighet och ignorans
som man férsvarar med ett géng haltande
motargument. Jag kan kopa att man vill ata
fran djurriket, men varfor hyckla.

Men hos manga har polletten trillat ner, el-
ler &tminstone delvis, sa man myntar "meat-
free monday” och reaktionerna ar blandade.
En del blir fullkomligt rasande och menar att
barnen pa skolorna lider av naringsbrist pa
mandagar och jag blir rédd for hur ovetande
vuxna manniskor faktiskt ar nar det kom-
mer till néring och barn och allt annat har i
varlden. En annan del anvénder sig av dessa
kottfria mandagar som en slags snuttefilt
som pa nagot satt ska okeja det faktum att
man valjer fel resterande sex dagar i veckan.

dlemmar ¢ Vi stodjer Hilsororelsen och dess medlemmar <

Sa hon fel? Ja, det sa jag och hdr kommer lite
beldigg, eller ska jag sdga kétt pa benen kanske:
Att féda upp djur som mat dr den frdmsta orsa-
ken till férorening i luft och vatten, det orsakar
mer f6rorening dn alla fordon, i hela vdrlden,
tillsammans. Det dr ansvarigt fér 51 procent av
véiixthuseffekten, det dr den stérsta anledning-
en till att regnskogen skévlas i Amazonas. Det
dr ocksa framsta anledningen till att djurarter
dor ut.

Varfér? Fér att metangas, som kommer fran
djur dr 86 ganger mer destruktivt éin CO2 som
kommer fran fordon. 45 procent av all jordens
mark ockuperas av jordbruk och 30 procent
av all vdrldens vattenkonsumtion férbrukas
i jordbruk. 80 procent av all antibiotika som
sdljs i USA gar till jordbruk och 50 procent av
allt dtbart som odlas i vérlden gar till jordbru-
kets djur. Samtidigt som en miljard mdnniskor
hungrar och térstar varje dag.

Hur kan man inte tycka att bidragande till
detta ar fel, ar fér mig ofattbart. Och for
den som inte redan fattat vid det har laget
att vi lever langt éver jordens resurser, be-
hover fatta nu. Nar man daremot framstal-
ler atbara produkter som inte kommer fran

Bragg - organic, ofiltrerad,
ra ppelcidervindger med
den unika "mamman”

Den unika "mamman” kan
endast hittas i raw ofiltre-
rad dppelcidervindger och
ar egentligen den halso-
samma delen av dppleci-
= derviniger.

Bragg dppelcidervindger ér
| full av kryddig &ppelcider,
" naturligt vilsmakande.

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

Loox Goob - FEeL Goop
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Stationshuset
TEL. 0510-54 07 30
www.naturligtviswebbutik.se
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djurriket, det vill séga majs, bonor, potatis,
rotfrukter och sa vidare anvands 16 ganger
mindre mark, 13 ganger sa lite vatten och 11
ganger mindre olja, vilket medfér 50 procent
mindre utsldpp. S& hur vore det om man
vande pa steken och kérde 6-1 diet? Och vi
kan hyckla med ekologiskt kott och narodlat
och tro att vi gor ratt, vi kan sopsortera, aka
kommunalt, cykla och inte lata kranen sta pa
och det skulle géra en mycket liten skillnad,
om kanske hundra ar, Men vi kan vélja bort
kottet och géra mycket stor skillnad, idag.

Deniz Fryksell - Med en lev och It leva -
filosofi som tror som Lejonkungen att, you
should never take more than you can give in
the circle of life.

PUBLICERAT | SUNDSVALLS TIDNING
2015-12-05

Soja bra i klimakteriet

Sojabénor har lange ansetts vara bra fér kvinnor i klimakteriet
eftersom de tros skydda mot benskorhet, och nu kommer ny
forskning fran University of Hull i England som bekraftar tesen.
Nyckeln tros ligga i sojabénans isoflavoner, en organisk forening
som liknar 6strogen. Forskarna studerade férandringar i kvin-

nornas skelett och den goda effekten uppmattes vid ett dagligt
intag av 30 g sojaprotein, med 66 mg isoflavoner. Den mang-
den isoflavoner ar vanlig i en typisk 6stasiatisk diet jamfort med
vasterlandsk diet, didr man bara far i sig 2-16 mg. Sojabénor
finns i manga former; fran bénor till tofu och sojakorvar. Prova
till exempel att byta ut kottfars mot sojaférs. Minst lika gott!
(www2.hull.ac.uk).
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Farliga kemikalier finns i svensk mat

- skandal nr 2 informerade media om den 23 mars 2016

Manga av vérldens farligaste bekdmpnings-
medel férekommer i livsmedel i Sverige,
trots att de ar férbjudna i hela EU. Men trots
att Livsmedelsverket (LV) i sina stickprov-
skontroller hittat rester av dem &ven fran
europeiska odlingar har myndigheten inte
slagit larm, visar en granskning som gjorts
for boken Miljodieten i samarbete med SR
Ekot. Detta eftersom halterna inte Gverskri-
der gransvardena. Totalt rér det sig om 150
fall de senaste 5 aren, bl. a i apelsiner fran
Spanien, olivolja fran Grekland, applen fran
Belgien, vindruvor fran Grekland och gurka
fran Holland. Men utvecklingen gar at ratt
hall enligt LV och antalet fall minskar som
innehaller sa hoga nivaer att de ar skadliga
for konsumenterna. Om vi haller oss till 6ver-
skridande av grénsvirden. sa har det mins-
kat drastiskt sedan 2009 sager statsinspek-
tor Petra Fohgelberg till Ekot.

Dessa kommentarer, &r enligt Halsor6-
relsen inte relevanta ur folkhalsosynpunkt.
Redan under 1970-talet var gransvérdena
alltfor hogt satta. Inte halsoanpassade, utan
héansyn hade tagits till producenternas eko-
nomi (vinst). Skillnaderna mellan de olika
landerna var stora, Ungern t.ex. hade 50%
lagre nivaer pa vissa produkter i motsats till
Sverige. Halsororelsen kunde inte acceptera
att svenska myndigheter trodde att gifterna
var ofarligare i Sverige. Man bor generellt
vara kritisk mot gransvarden, da de ofta ta-
gits hansyn till andra faktorer an halsa och
milj6.

Hdlsorérelsen har ddrfor bl.a. skrivit till re-
geringen - bdde férra och nuvarande, om gifter
i var vardag.

Det dr nu dags att gd fran ord till handling -
ge konsumenterna ett mer giftfritt samhlle,
inom rimlig tid, sa att barn-och barnbarn kan
leva i god hdlsa i framtiden.

Varfér gér inte politiker och myndigheter mer
fér att skydda bdade mdnniskors hdlsa och mil-
j6? Samhdllet har tidigare klarat sig bra utan
alla de kemikalier som nu sprids i allt snabbare
takt och som férorsakar allt mer sjukdom och
milj6férstoéring. Det dr forsiktighetsprincipen
som ska gdlla, enligt er politiker - men steget
dr langt till snabb och aktiv handling. Det dr
dags att sdtta ner foten nu och krdva en nog-
grann redovisning av hur alla nya kemiska
medel kan paverka hdlsan och miljén, bdde
kort- och ldngsiktigt, de ska stoppas innan de
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kommer ut i samhidillet fér anvéndning,

Sdtt stopp for alla nya kemiska dmnen nu
som smygs in i var vardag, i kldder, sprayer,
livsmedel och pa dkrarna m.m. Barn och barn-
barn ska inte hela livet behéva vandra runt med
mdngder av skadliga kemiska dmnen i kroppen
for att industrin och odlare inte tar sitt ansvar.
Dessa fokuserar mer pa att snabbt tjéna
pengar och blundar for giftfri kvalitet, utan
hansyn till ménniskors och jordens hélsa.
Redan nu kan spadbarn ha 46 tvivelaktiga
kemikalier i blodet vid fédseln enligt prov-
tagningar. Detta &r helt oacceptabelt!

Mot bakgrund av ovan sagda anhaller
Haélsororelsen om;

att - det skall vara slut med all tvehagsenhet
och okunskap - ga fran ord till handling - det
bradskar,

att - myndigheterna anammar forsiktighets-
principen fullt ut och kréver skarpning inom
all tillverkning av livsmedel, leksaker, klader,
skénhetsprodukter m.m,

att- extra resurser satts in for att 6ka forsk-
ningen och kontrollerna, samt krava redo-
visning av hur alla nya kemiska medel kan
paverka hilsan och miljén, bade kort- och
langsiktigt,

att - dessa atgirder ska inféras bade pa
svenska och importerade produkter,

att - regeringen staller extra medel till for-
fogande for nédvandig forskning, ompréva
gransvirdena, okade kontrollatgirderna,
skarpa lagstiftningen och bredda informa-
tion till konsumenterna.

Skadliga kemikalier - i odlingslandskapet, i
skogarna, i livsmedlen, i alla vardagsproduk-
ter, och i "skdnhetsprodukter” m.m. - ar ett
allvarligt hot mot var miljé och manniskors
- och jordens halsa.

Matvaror som séljs i Svenska butiker inne-

haller rester av bekdmpningsmedel som har
forbjudits i EU. Gifterna kan vara hormon-
stérande och cancerframkallande och é&r
farliga dven i sma doser

Ananas fran Costa Rica och Zimbabwe.
Apelsin fran Egypten, Israel, Spanien, Sydaf-
rika och Zimbabwe.

Aubergine fran Bangladesh, Indien, Jorda-
nien och Turkiet.

Basilika fran Thailand och Vietnam.
Chilifrukt fran Indien, Kambodja, Thailand
och Turkiet.

Jordgubbar fran Egypten och Marocko.
Gojibar fran Kina.

Granatipple fran Indien.

Grapefrukt fran USA.

Gurka fran Holland och Jordanien.

Kiwi fran Kina.

Mandarin fran Turkiet.

Melon fran Brasilien.

Paprika fran Jordanien, Marocko och Tur-
kiet.

Persika fran Italien och Sydafrika.

Plommon fran Israel.

Potatis fran Spanien.

Péron fran Argentina, Sydafrika och USA.
Ris fran EU, Grekland, Indien, Irak, Italien,
Pakistan, Surinam, Thailand, Tyskland och
Vietnam.

Russin fran Turkiet.

Salladslék fran Thailand

Stjilkselleri fran Vietnam.

Tomat fran Marocko.

Vindruvor fran Argentina, Brasilien, Grek-
land och Turkiet.

Agg fran Sverige (en uppfodare hade anvant
nikotin for att f& hénan att varpa snabbare).
Apple fran Argentina, Belgien, Brasilien,
Chile, Frankrike, Italien, Nya Zeeland, Polen,
Spanien, Sydafrika och USA.




Skolmatslyftet hade till en bérjan Susanna Almstréom anstélld pa 40 % for att driva vidare
och utveckla projektet. Till hésten kunde man 6ka den procentgraden till 50 % da Sundsvall
valde att kdpa in projektet pa tva skolor. Mycket positivt for Skolmatslyftets spridning.

Skolmatslyftet, kort rapport
En sockersmart
skola 2015

| borjan av aret sa inférde Skolmatslyftet -
En sockersmart skola ett samarbete med
En sockersmart generation, ett projekt som
Korpen star bakom. Projekten har hjalpt
varandra pa manga plan, bl.a. med kontak-
ter och sockerskolor ute pa skolorna. Dar
Skolmatslyftet inte har hunnit med har "En
sockersmart generation” tagit vid. Pa sa satt
har man lyckats bearbeta hela skolans verk-
samhet vilket har gynnat bada projekten,
verksamheten har blivit mer genomarbetad.
Samarbetet fortsatter 2016.

Under 2015 kom det in nya skolor och for-
skolor. Idag innefattar projektet 11 objekt och
man tacker nu allt fran férskolan till gymna-
sium, precis det man hade som mal infér det
nya aret.

De forskolor och skolor som nu ingar i
projektet dr foljande;

Forskolor:

Gladan - 4 avdelningar (Haninge kommun)
Talgoxen - 5 avdelningar (Haninge kommun)
Gudbo - 6 avdelningar (Haninge kommun)

Lag och mellan:

Svartbacksskolan f-6 (Haninge kommun)
Murgardsskolan f-6 (Sandviken kommun)
Vendelsémalmsskolan f-6 (Haninge kom-
mun)

Granloholm skola f-6 (Sundsvall kommun)
Sticksjo skola -6 (Sundsvall kommun)

Hogstadie:
Vendelsémalm (Haninge kommun)
Murgardsskolan (Sandviken kommun)

Gymnasium:
Fredrik Bremer (Haninge kommun)

Aret har handlat mycket om att utveckla
arbetet och pedagogiska metoder pa de sko-
lor som fanns med redan 2014, samt bygga
upp verksamheten pa de nya férskolorna,

skolorna och gymnasiet. Susanna har ocksa
tillsammans med larare forsokt att hitta me-
toder for att implementera Skolmatslyftets
syfte i de vanliga @mnena, samt hitta meto-
der for att jobba med Skolmatslyftet under
fritidsverksamheten.

Susanna har kontinuerligt traffat de olika
arbetsgrupperna och supportat bade peda-
goger, larare och kockar/kokerskor for att
hitta basta mojliga metod och pedagogik for
just den skolan. Alla skolor ser olika ut, dels
pga. alder pa barnen och dels pa miljo, kok
och pedagogers mojligheter och engage-
mang.

Alla skolor har fatt ex antal sockerskolor,
bade for elever, pedagoger och féréldrar.
Det har ocksa utbildats sockersmarta smoo-
thieambassaddrer pa flera utav skolorna.

Skolmatslyftet har under dret gett stora re-
sultat. Samtliga férskolor och skolor vittnar om
att grénsaksdtandet har 6kat markant, sock-
erkonsumtionen har sjunkit och pd ndagra utav
skolorna dr sockret i princip helt bortplockat.
Man har ocksa kunnat vittna om évriga posi-
tiva livsstilsfériindringar hos bade en del elever
och personal, ringar pd vattnet.

GIH gjorde ocksa en studie under aret pa
projektet dar man jamforde tva klasser fran
Svartb&cksskolan med tva klasser i samma
kommun som inte &r med i projektet. Resul-
tatet blev mycket positivt och man kunde
tydligt se att Skolmatslyftet - En sockers-
mart skola dven sadde fron hos eleverna att
leva halsosamt inom 6vriga livsstilsomraden.

Resultat (korta versionen)

Eleverna pa skolmatslyftets skola drack sig-
nifikant mindre lask, at oftare morkt brod
och de konsumerade mindre chips, popcorn
etc. Signifikanta resultat uppmattes ocksa
pa elevernas upplevda miljo i skolmatsalen.
Eleverna pa skolmatslyftets skola upplevde
storre trygghet genom att de vuxna oftare
at tillsammans med barnen samt att barnen

sjélva upplevde en storre trygghet i skolmat-
salens miljo. Matkén upplevdes ga snabbare
och bordsgrannarna uppforde sig battre un-
der maltiden. Hos kontrollgruppen uppmat-
tes en signifikant skillnad dar eleverna upp-
levde i storre utstrackning att man at med
nagon man kande jamfort med eleverna pa
skolmatslyftets skola. Resultaten pavisade
ocksa skillnader i grad av fysisk aktivitet, dar
eleverna i skolmatslyftet i stérre utstrack-
ning skattade sig komma upp i 60 minuter
fysisk aktivitet per dag. Med tanke pa skol-
matslyftets syfte att ¢ka konsumtion av
frukt- och grénsaker var dven den skillnaden
pataglig dven om det inte blev signifikant.

Slutsats
Studien har genererat intressanta resultat
som kommer vara till nytta for framtida pro-
jekt bade genom skolmatslyftets fortsatta
utveckling samt andra liknande projekt. Trots
kort tid och en relativt liten grupp har skol-
matslyftet visats ge resultat pa alla omraden
som fysisk aktivitet, kostvanor och upplevd
miljé i skolmatsalen. Att studien pdvisat posi-
tiva resultat gor att vi kan se att skolmatslyf-
tet gett effekt och vi kan férbdttra elevernas
hdlsovanor och kunskaper genom att arbeta
pa det hdr sdttet. Vi kan ddrfér férespraka in-
terventionen pa fler skolor och sprida budska-
pet fér att fa fler att jobba med detta pd alla
plan. Det dr ett viktigt dmne att lyfta i dagens
samhdlle med eskalerande barnfetma, enorma
sockerkonsumtioner och en mer stillasittande
livsstil i olika kombinationer.

Hela studien kan ni lasa i lanken nedan:

http://gih.diva-portal.org/smash/record.js
f?pid=diva2%3A874264&dswid=7193

Susanna Almstréom &r projektledare Skol-
matslyftet - En sockersmart skola.
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Vegoforum 2016

Loérdagen den 5 mars pa ABF-huset, Sveavdgen 41 i Stockholm var det ater dags fér VEGO-
FORUM, som ar en métesplats for alla som vill diskutera och lara sig om animalieindustrins
konsekvenser fér ménniska, djur och miljé och vad det finns for férdelar och mojligheter med
en mer vegolivsstil. Med Vegoforum vill SMMI (Svensk mat- och miljdinformation) och ABF
ge allmanheten en chans att fa information om vegetarisk mat - saval praktiskt som kunskap
om vegoprodukter nar det galler miljofragor, djuretiska fragor, halsofragor, rattvisefragor och
samhéllspolitiska fragor. Med Vegoforum vill SMMI skapa ett kunskapslyft!

Temat fé6r VEGOFORUM 2016 var "Vego var dag”. Det rdder inte léngre ndgra tvivel om att
animalieindustrin har langtgaende negativa konsekvenser fér djur, ménniskor och miljé. Frdgan
har seglat upp bdde pa den politiska dagordningen och vid middagsborden under de senaste dren.
Trots detta dter vi idag mer kétt dn ndgonsin i Sverige. Dérfér maste vi fortsdtta att sprida kun-
skapen om animalieindustrins negativa paverkan pa djur, ménniskor och miljé och om de positiva
féliderna évergdngen till vegetarisk kost kan ge.

Vilken &r den samlade kunskapen idag? Hur kan den anvandas och hur anvénds den redan?
Hur blir vi som privatpersoner vassare vegoféresprakare? Hur blir var vardag mer vego och
hur kan vi inspirera andra? Hur driver vi kampen vidare? Manga olika férelasningar, work-
shops och samtal fanns att valja pa under dagen. Vill du veta mer om dessa ga in pa www.
vegoforum.se. Bland de 19 utstéllarna kan t.ex. ndAmnas Djurens r&tt, Grona kassen, Matma-
gasinet Vego och Veganféreningen.

Svenska Vegetariska Foéreningen (SVF) och Riksférbundet Héalsoframjandet (RHF) deltog
som utstallare. SVF:s Linda Mathiasson och Ewa Sangwall delade ut VEGETAR/HALSO-
FRAMJAREN och annat informationsmaterial. RHF:s Elba Pineda Gustafsson delade bland

annat ut information om héstens fjallvandring i Harjedalen. Elsy Olofsson hade en mycket
uppskattad avsmakning av fyra sorters groddar och tre sorters froknacke. Vi hade ocksa med
var tavling "Vad finns i flaskorna?”. Har gallde det att tippa ratt pa olika baljvaxter och fron.
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Sverige och Sida bor
stotta de fattigaste
manniskorna i varlden

- att lagga om till
ekologisk odling

Det géller att stoppa kemi - och utsades-
foretagens hdnsynslésa marknadsforing
till de fattiga landerna i Afrika och Asien.
Man lurar pa och subventionerar landerna,
for satsning pa mer konstgodsel och gifter
till manga landers jordbruk. Dessa
behdver nu stéd och hjalp for att satsa pa
ekologisk odling och bli oberoende av dessa
"maroddérer”. Sverige och Sida kan har gora
en stor vardefull insats. Se t.ex. Malawia.

lander

"Malawi, ett land som inledde ett massivt
subventionsprogram med kemiska godsel-
medel for ndgra ar sedan, ar nu pa gang att
genomféra agroekologi. D& gynnas mer &n
1,3 miljoner av de fattigaste méanniskorna,
nar avkastningen for majs 6kar fran 1 ton/
ha till 2-3 ton/ha". Rapporten pekar ocksa
pa att projekt i Indonesien, Vietnam och
Bangladesh uppnatt 92% minskad anvand-
ning av insektsmedel for ris, vilket leder till
betydande besparingar for fattiga bonder.
Mer kunskap kom att ersétta bekdmpningsme-
del och gédningsmedel. Detta var en vinnande
satsning, och jdmférbara resultat finns i 6ver-
fléd i andra afrikanska, asiatiska och latiname-
rikanska ldnder, som de oberoende experterna
noterar. Detta tillvigagdngssditt vinner terrdng
ocksa i utvecklade ldnder som USA, Tyskland

och Frankrike”, sa De Schutter.
SAXAT RED.

Havsnivaerna
stiger mer an
tidigare

Havsnivastigningen pa 1900-talet var
kraftigare an vad den varit de senaste
2 800 aren, enligt en ny studie - som
har 95 procents sékerhet vad klimat-
forskaren Bob Kropp uppger till Wash-
ington Post. Under 1900-talet steg
havsnivaerna med 14 centimeter enligt
studien, vilket motsvarar 1,4 millimeter
per ar. Dagens ar 3,4 millimeter per ar
enligt Nasa. /TT



Professorer

Tidigare i ar sa skrev ett antal SLU - profes-
sorer "att ekologisk odling skulle fa negativa
effekter pa livsmedelstillgangen i varlden”
i SvD, och nu i mars kom professor Tho-
mas Kéatterer med ett liknande inlédgg. De
fortsatter ar efter ar att kritisera ekologisk
odling trots att det finns otaliga exempel
pa& motsatsen . Ar man professor sa borde
krav pa saklighet vara extra stor. RHF som
arbetat med dessa fragor och stétt Bio-dy-
namiska féreningens arbete och féljt deras
projekt i bl.a. Indien och andra ldnder som
visar att, smabrukarna far bra skérdar, blir
sjalvforsorjande, anvander inga kemikalier
och blir inte "slavar” till de multinationella
utsadesforetagen. Med GMO - utsade (som
vissa SLU professorer stédjer) far man inga
fron efter skord, utan maste képa nytt varje
ar. Halsorérelsen har med stdd av Biodyna-
miska féreningen, under artionden fort fram
och kravt att Sida i Sverige, med stéd av po-
litikerna skulle uppméarksamma detta och
rikta jordbruksstdd till smabrukarna och
inte till att bygga upp industrijordbruk och
djurfa-briker. Dessa ar forédande for djurs
och fér manniskors hélsa och var miljé. Nu
visar en FN rapport hur fel dessa profes-
sorer och alla andra hade som férordat och

"far en tillrdttavisning"!

forordar stordrift med konstgodsel, gifter
och GMO.

Eco-Farming kan férdubbla livsmedelspro-
duktionen pa 10 ar. Redan i mars 2011 marke-
rade FN vardet av ekologisk odling och skrev:
"Smaskaliga jordbrukare kan férdubbla livs-
medelsproduktionen inom 10 ar i kritiska
regioner med hjalp av ekologiska metoder.
Detta redovisades i en ny FN-rapport som
baserade sig pa en omfattande genomgang
av den senaste tidens vetenskapliga littera-
tur. Studiens slutsats visar en fundamental
forandring mot agroekologi som ett satt att
Oka livsmedelsproduktionen och forbattrar
situationen for de fattigaste. "For att foda 9
miljarder manniskor ar 2050, bor vi snarast
gbra de mest effektiva jordbruksmetoder
tillgangliga”, sager Olivier De Schutter, FN:s
sarskilde rapportér om ratten till mat och for-
fattare till rapporten. "Dagens vetenskapliga
bevis for att agroekologiska metoder mini-
merar anvandningen av kemiska godnings-
medel for att 6ka livsmedelsproduktionen,
dér de hungriga bor, speciellt i ogynnsamma
miljéer”. Agroekologi dr ekologisk vetenskap
till utformningen av jordbrukssystem som kan
hjdlpa till att sétta stopp for livsmedelskriser

och utmanar fattigdomen. Det &kar jordarnas
produktivitet och skyddar grédor mot ska-
dedjur genom att férlita sig pd naturmiljén,
sdsom nyttiga trdd, véxter, djur och insekter
"Hittills har agroekologiska projekt visat en
genomsnittlig 6kning med 80% avkastning i
57 utvecklings-ldnder, med en genomsnittlig
6kning pa 116% for alla afrikanska projekt. De
Schutter sdger: "Nya projekt som genomférts i
20 afrikanska ldnder visade en férdubbling av
skdrdarna under en period av 3-10 ar”.

"Konventionell odling bygger pa dyra in-
satsvaror och branslen och &r émtalig mot
klimatférandringarna och inte motstands-
kraftig mot klimatchocker. Det &r helt enkelt
inte det basta valet langre i dag”, betonar De
Schutter. "En stor del av det vetenskapliga
samfundet erkdnner nu de positiva effekter-
na av agroekologi vid livsmedelsproduktion,
och vid klimatféréandringar - och detta ar vad
som behdvs i en varld med begransa-de re-
surser.

Denna korta sammanfattning av hur viktig
ekologisk odling dr fér bade i | - som U-land ér
en viktig tankestdllare fér bade bénder, politi-

ker och professorerna pa SLU.
KURT SVEDROS
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Under butiker:

RABATGEEORMANEREGIUIAM EDIENMMARNA

Korrigeringar Rabattguiden nr 2-2016. Ldis hela i Vegetar 1-2016.
Observera! Ej pa redan rabatterade varor

Qlssons sjukvard & Halsokost Ystad  Radera butiken, existerar inte langre

Cikoria Halsokost & Egenvard
Végétale Scandinavie

Under Egenvard
Ldgg till:

Andra till Visby Halsokost (Cikoria) Ta bort Endast pa livs Andra il 5% rabat
Tabort namnet Végétale Scandinavie pa andra raden. Ta ocksa bort "Sundsvall” och "060-12 40 65" pa rad 2. Daremot ska www.greenmama.se, internetbutik vara kvar.

HALSO-

‘ Jrimj

Sundhetskompaniet — massage, Kungsholmsgatan 40, Stockholm, 073-747 00 20, www.sundhetskompaniet.se, 10% rabatt
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PORTO BETALT

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

Bocker till bra pr

SKONA MAGKANSLOR GRON SKOLLUNCH G 4 | | I &

Olle Haglund Halsokostradet i samarbete med { M d
Fakta om den livsviktiga probio- SVF/Anna-Lisa Stenudd - Hj ” SH{} l“ ][ } Egenvar
tikans halsoeffekter. Hafte, 49 Recepten fran tavlingarna "Bésta Inlsgratvrnedicink beharndling
sid. Bestall. nr B 152 grona skollunch”. Storkéksrecept friim A el &

Pris (15:-) 10:- + porto men kan med férdel dven anvédndas

vid stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips &r att

ALOE VERA 8-portionersrecepten gar utméarkt

Granskad av Karl-Otto Aly att halvera eller dubblera. 48 sid.

Hafte pa 34 sidor om hur du Bestill. nr B 146 ‘ ‘X
héller dig frisk med Aloe vera. Pris (65:-) 50z=

Bestall. nr 159
Pris (15:-) 10:- + porto

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,

grona hélsoargument baserade pa fakta” GREEN i Ay
Dar far d da rad d K ' bid d Gréna smaker fér barnfamiljen De Bertil Dalilgren
ar far du goda réd om va na_turep an bidra me Johanna Kalén Stahl
-en k'ostn.adsfn’,’ blvelt.kmngsfn, sta’r’1d|gt tillgénglig | 92 sidor, haftad EGENVARD
medicin direkt "utanfér husknuten”. Naturen kan | | GREEN, gréna smaker fér Dr Carl-Otto Aly
hjalpa till vid bl. a. stresshantering, smartlindring, de- | barnfamiljen far du ta del av & Dr. Bertil Juneby
pressioner och mental aterhdmtning i enlighet med hérliga recept pa grona, fréschua 269 sidor, inbunden.
mycket forskning under senare ar. och sunda frukostar, mellanmal, | En guide till alternativa,
Bestéll haftet via svf@vegetarian.se eller ring varmrétter, bakverk, efterrétter, komplementéra och integrativa
tillbehar, sallader och antiox- terapier.
08-7021116. h ; pier.
idantrika shotar. Boken har Boken kan lasas fran
. ocksa ett lattforstaeligt kapitel parm till parm, men ska i
Pris (10:-) 5:- + porto om grén néringsldra. férsta hand anvindas som
Be.stall. nrB171 uppslagsbok nar man vill ha
Pris (175:-) 155:- + porto komplementarmedicinska rad

om olika sjukdomar.

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

Bestall nr B170

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

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

Pris (90:-) 80:- + porto

reumatism
Pris (85:-) 70:- + porto

Gﬂﬁﬂl
| RATTER

i e
B agichy

Priserna inom parentes

galler dem som inte ] REUMATISM )

- dlem S K Vegetarisk KOSTANDRING KAN HJALPA
armediem I svenska barnmat VID REUMATOID ARTRIT
Vegetariska Foreningen Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken har
ocksa bra information till alla
som vill ldgga om sina matva-
nor. Den innehaller dven mycket SPANNANDE
fakta kring olika fsdo&mnen och GRONA RATTER

SVF eller Riksférbundet
Halsoframjandet RHF.

Vill du bestélla: Ring eller
mejla din bestélining

deras betydelse for hélsan. Hélsokostradet
till kansliet. OBS! Till Bestall. Nr B 173 Bestall. nr B134
alla priser i boklistan Pris (70:-) 50:- + porto Pris (30:-) 20:- + porto
tillkommer porto. Vi skickar
faktura tillsammans med VEGETARISK BARNMAT
| Hor o3 di Elsa Laurell .
everansen. Hor garna av dig (Laktovegetariska matsedelsférslag fér barn under 2 &r) ) Vill du bestilla?
om du undrar éver nagot. Bestall. nr B103 Ring (fredagar, bvriga dagar telefonsvarare)
Pris (40:-) 30:- eller maila, se nedan.

Vi skickar faktura tillsammans med leveransen.




