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IPCC varnar:

(SvD-31mars 2014)

Klimathotet forvarras

De allvarliga effekterna av
klimatforandringen blir allt tydligare.
Samhallen och ekosystem kommer att
drabbas av fler extrema vaderhandelser,
torka och dversviamningar.

Den slutsatsen dras i den senaste
delrapporten fran FN:s klimatpanel (IPCC).
Rapporten, som presenteras i Yokohama

i Japan, har forfattats av 309 ledande
forskare fran 70 linder.

Slutsatserna i rapporten &r i hog grad de-
samma som i den f6rra stora utvarderingen
fran IPCC for sju ar sedan.

Samma dag star foljande: Matvanor hot
mot klimatmalen. Kor kan bli framtidens
stora miljébovar. Produktionen av kétt och
mjolk genererar mycket vaxthusgaser. And-
ras inte vara matvanor kan utsléppen bli sa
stora att de riskerar FN:s klimatmal. Enligt en
ny studie.

Enligt Halsorérelsens uppfattning maste
politikerna vaga ta i dessa fragor och skrev
nyligen bl.a.

Klimatférandringarna har blivit ett var-
dagshot for unga, visar en ny undersokning.
Oron for klimatfragan har redan fatt nastan
héalften av de unga att andra sitt beteende
enligt undersoékningen. Nastan 40 procent
sager sig kunna offra en resa till Thailand el-
ler inte shoppa klader pa ett ar fér att minska
sin klimatpaverkan. Politikerna ignorerar det
och fattar inte beslut som gynnar framtiden,
skriver bland andra naturfotografen Mattias
Klum och meteorologen Par Holmgren.

Undersokningen visar att en majoritet - 63
procent - inte tycker att politikerna gér vad
de kan for att férhindra uppvarmningen.

"Klimatférandringarna &r utan tvekan det
stérsta hotet som var vérld star infér, med
helt enorma konsekvenser fér kommande
generationer. Redan vid en medeltempe-
raturékning pa 2 grader skulle vi se en stor
negativ paverkan pa var planet. Politikerna
ignorerar detta faktum och fattar inte de be-
slut som behdvs. Det finns konkreta atgarder
att ta till for att skapa en battre framtid. Det
vore fullt tekniskt och ekonomiskt mojligt att
redan nu ta beslut pa 100 procent férnybar
elproduktion till &r 2030 och hundra procent
férnybar energi till ar 2050.

80 procent av Sveriges unga oroar sig for
hur klimatférandringarna kommer att pa-
verka deras och varldens framtid, enligt en
ny undersdkning gjord av Cint (baseras pa
1000 respondenter 15-25 ar), pa uppdrag
av Varldsnaturfonden WWEF. Var fjarde ung
far ont i magen eller kanner sig olycklig nar
de tanker pa klimatférandringarna och éver
halften ténker pa klimatférandringarna na-
gon gang i veckan eller oftare”. Detta ar
skrammande och kraver atgérder nu.

Livsmedelsverket (SLV), Jordbruksverket
(JV) och Naturvardsverket (NV) och helt
nyligen Rikgalden i olika utlatanden. | en
gemensam rapport tar SLV, JV och NV klart
stallning for en kostférandring (i linje med
Halsororelsens  rekommendationer). De
skriver bl.a:

"Det finns mycket man kan goéra for att

minska matens miljopaverkan:

Minska pa mangden kott, t i stallet mer
vegetabilier. Préva att byta ut nagra ratter av
no6t, lamm, gris eller kyckling i veckan mot
vegetariska ratter eller minska pa kottpor-
tionen.

Valj fisk som &r fiskad eller odlad pa ett
hallbart satt, till exempel miljomarkt fisk.

Valj frukt och gront som tal att lagras, till
exempel grova gronsaker, och valj kdnsliga
frukter och gronsaker efter sdsong.

Dra ner pa godis, lask, bakverk och snacks
- de paverkar miljéon men utan att bidra med
sa mycket naring.

Minska svinnet - férvara maten ratt, pla-
nera dina inkdp och ta hand om rester”.

Detta &r helt i linje med Hélsorérelsens
krav "att- ta sma hélso- och klimatsteg i var-
dagen” (enl. ovan) och att valja "Mer frukt
och gront”, mer vegetariskt pa talriken.

Halsororelsen kraver att Regeringen ger
vederbérande myndigheter i uppdrag att
med utgangspunkt fran Halsorérelsens in-
tentioner och med stéd av SLV, JV och NV:
s rapporter; att klimatfragan fr.o.m. 2014 blir
en hogt prioriterad fraga:

att mat- och klimatfragan far en betydande
roll i klimatarbetet,

att den "glémda fragan: "Hela Sverige ska
leva”, lyfts upp och involveras i arbetet for
ekologisk odling och sunda friluftsmarker
och fér naturens skafferi.
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Vegoforum 22 februar

Temat for Vegoforum 2014 var
VAGVAL. Under 2014 blir det bade
riksdags- och europaparlamentsval.
Hur ténker de olika politiska partierna
om den 6kande kéttkonsumtionen och
de konsekvenser som den medfor for
milj6, djur och manniskor? Ar Sverige
redo for kottskatt? Hur stiller sig
politiker till kottfria dagar i offentlig
sektor och andra politiska styrmedel
for att minska konsumtionen? Eller

ar det upp till konsumenten sjilv att
vélja?

| matbutiken och vid middagsbordet stalls vi
konstant infor olika val. Vad ska &tas idag?
Ar det dags att infora flera kottfria dagar
hemma? Vill jag bli vegetarian eller ta steget
fran vegetarian till vegan?

Genom Vegoforum 2014 ville man ge ny
kunskap och erbjuda ett forum for diskus-
sion infor alla dessa val. Dagen inneholl dar-
for forelasningar som berérde halsa, klimat,
miljo, djurratt, politiska styrmedel, odlat kott
samt en praktisk workshop.

Pa Vegoforums utstéllningsmassa fanns
aven mojlighet att traffa olika vegoaktorer.

SVF hade eget bord med information om

1 2014

féreningen och del bécker som vi salde. Vi
bjéd pa groddar av linser, mungbénor, alf-
alfa och bockhornskléver och informerade
om vad som hander nar vi groddar fron och
baljvaxter. Vi vart bord arbetade Elsy Olofs-
son, Linda Mathiasson och Ewa Sangwall.

Bland utstéllarna méarktes ANAMMA som
numera har bara veganska produkter. info@
anamma.se, KLIMATAKTION - en folkro-
relse for klimatet. www.klimataktion.se,
Djurens ratt www.djurensratt.se, VEGAN-
FORENINGEN www.vegan.se, som levererar
fardigplanerade middagskassar direkt till din
dorr,

Handelsavtal kan satta

miljoskyddet

Under den rubriken skrev Carl
Schlyter och Kew Nordqvist (MP)

bl.a: Bakom slutna dérrar pagar
férhandlingar om ett handelsavtal
mellan EU och USA, det kan bl.a.

leda till att amerikanska foretag kan
stamma EU-lander om de t.ex. skdrper
miljolagstiftningen.

Avtalsférhandlingarna inleddes under 2013
och vantas vara klara i slutet av 2014. Kom-
merskollegiums studie visar, att den storsta
potentialen ligger i att andra hinder &n tullar
minskar, exempelvis regler och standarder,
eftersom tullarna i utgangslaget redan &r
ganska laga.

Ar det detta vi vill géra mojligt?

Tobaksjatten Philip Morris har stamt reger-
ingarna i Uruguay och Australien. Landernas
krav pa varningar pa cigarettpaketen, en pro-
dukt som arligen dédar

700 000 ménniskor bara i EU, sags inkrak-
ta pa bolagets utrymme fér marknadsforing.

Ett amerikanskt foretag kraver regeringen i
Kanada pa 250 miljoner dollar. Skalet: Ute-
blivna framtida vinster, eftersom provinsen
Quebec inte tillater utvinning av skiffergas
genom den for miljon fullstandigt katastro-
fala frackingmetoden.

Avtalet, Transatlantic Trade and Invest-
ment Partnership (TTIP), skulle bland annat
kunna leda till att amerikanska féretag far
ratt att stimma EU-lander, daribland Sve-
rige, for forandrade villkor som férsamrar
vinstmojligheterna, exempelvis starkt miljo-
skyddslagstiftning.

| det kritiserade Actaavtalet ser USA den
svenska regeringen som en viktig allierad for
att driva igenom ett sa langtgaende och for
industrin gynnsamt avtal som mojligt. Ett
avtal som i férsta hand gynnar storféretagen
- inte medborgarna.

Risken att bli stamd infér en sluten panel
kan hamma lander - eller, som det nu blir,

ur spel

EU- fran att infora regler till skydd for folk-
halsa, miljé och konsumenter.

Det far inte ske.

Halsororelsen, som kravt och kraver flera
restriktioner mot tobak och som stéller krav
pa kraftfulla insatser inom folkhalsoarbetet
och for battre miljé6 samt kravt att konsu-
ment- och miljohélsan satts fore storfore-
tagens vinstintressen kan inte acceptera
mojligheter for foretagen att stdmma lander
enligt ovan. Ett ev. avtal skall gynna medbor-
garna i alla lander inte industrin, inom dessa
omraden. Det &r tydligen viktigt att |dsa pa
var politikerna star i olika fragor infor EU- va-
let i var.

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 1702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF)
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
inffo@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr
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Lakare fér framtiden |
- lanserar en ny tallriksmodell "S%

For att illustrera en optimal kost for
hdlsa anvander vi oss av "The Power
Plate”, en tallriksmodell som &r
utarbetad av Physicians Committee
for Responsible Medicine.

Vi har medvetet anvant samma farger i vara
diagram ovan for att representera olika livs-
medel. Rod farg ar frukter, bar, notter och fron.
Gul farg ar fullkornsprodukter, bla ar baljvax-
ter (bénor och artor) och gron ar gron-saker.
Denna kost bestar alltsa endast av dessa
produkter. Du gor nu ditt yttersta for att helt
undvika kott, kyckling, fisk, skaldjur, agg,
mjolkprodukter, socker och vitt mj6l. Forsok
aven begransa ditt intag av vegetabiliska ol-
jor.

Halsovinsterna av att valja den har kosten
ar forstas mycket stora. De flesta manniskor
som gar over till denna kost beskriver ett
stort lyft i vdlmaende. Mer energi och storre
ork &r vanligt. Smakrampor som forstopp-
ning, allergi, hudproblem och frekventa for-
kylningar gar i regel tillbaka och férsvinner
ibland helt. Smérttillstand som huvudvirk,
mensvark och diffus kroppsvark lindras i re-
gel. Manniskor med kroniska sjukdomar ser
ofta att dessa utvecklas i mer gynnsam rikt-
ning och ibland gar de aven tillbaka och bot
uppnas. Detta ar visat i kliniska studier. Du
kan ldsa mer om det i vara férdjupningsav-
snitt under respektive sjukdom men ndmnas
kan hjartkarlsjukdom, laggradig cancer, dia-
betes, reumatoid artrit m fl. Variation ar ock-
sa viktigt for att na optimal effekt pa halsan. |
Sverige domineras vart gronsaksintag av po-
tatis, isbergssallad och tomat. Se till att 6ka
antalet livsmedel i respektive grupp. Vad gal-
ler gronsaker finns det mycket forskning som
visar extra gynnsam effekt av gronsaker som
gronkal, spenat, broccoli, blomkal, vitkal, rod-
kal, fankal, olika salladsblad, purjoldk, rodlok,
gul 16k, vitlok, paprika, morotter, radisor mm.
Vad galler frukter dominerar banan och
applen i Sverige. Lagg garna till alla fruk-

ter du hittar i affiren och &at olika bar,
notter och frén nagon gang per dag.
Utbudet av olika fullkornsprodukter har
Okat senaste aren.
rar vete vart intag. Lagg garna till quinoa,
havre, rag, korn, majs, bovete, kamut,
amaranth, teff, spalt och olika rissorter.
Variera garna mellan veckans maltider.
Baljvaxter ar idag latta att hitta i alla livs-
medelsbutiker. Som exempel kan namnas
sojabonor, kikartor, gula artor, svarta bonor,
bondbénor, pintobénor, edamamebénor,
adzukibonor, favabdnor, borlottibénor mm.
Valj i forsta hand hela bénor eller minimalt
processade produkter som tofu och tempeh.
Krydda gdrna maten rikligt da manga kryd-
dor innehaller héga halter av nyttiga narings-
amnen. En val kryddad mat gér ocksa att du
inte behover salta maten lika mycket. Gor
gdrna en vana av att tillsatta salt vid matbor-
det i stallet for att salta under matlagningen.

Kontakta "Lakare for framtiden”, info@la-
kareforframtiden.se

Fortfarande domine-

Intressant illustration - 400 kalorier
Overviktiga som gar over till denna kost
ser i regel sin vikt ga ned i en rasande takt.
Inom ett ar uppnar de flesta sin idealvikt.
Bilden har till hoger visar tydligt varfor sa ar
fallet. En kost enbart bestdende av hela ve-
getabilier utan industriell behandling har en
mycket lagre kaloritathet &n svensk normal-
kost. Om du ska fa i dig samma kaloriméngd
du &r van vid maste du darfor 6ka mangden
mat du ater. De flesta hamnar &nda nagot
lagre i kaloriméngd an vad de &tit tidigare
trots att de &ter s& magen star i fyra horn
och njuter en behaglig mattnad hela dygnet.
Viktnedgangen avtar i regel nédr man narmar
sig sin idealvikt. F6r den som inte &r 6vervik-
tig eller har svart att fa i sig nog med energi
rekommenderar vi att man okar andelen i
maten av fullkornsprodukter, nétter och tor-
kad frukt.

Totalt insjuknar cirka 120 000 personer i

LAS & den fya Ak madelies

Thiain Piimirie Pladin
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Sverige arligen i antingen hjartinfarkt, diabe-
tes typ 2 eller cancer. Om vi ténker oss att
hela Sveriges befolkning skulle dta denna
kost skulle forekomsten av dessa sjukdomar
se helt annorlunda ut. Cancerinsjuknande
och diabetes skulle pa sikt minska till en
brakdel av idag. Hjartkarlsjukdomar skulle
mer eller mindre férsvinna och férekomst av
diverse smakrampor skulle minska

VEGETARISK

DN uppmarksammar Lakartidningens
temaartikel om vegetarisk mat for barn.
Publicerad 2014-03-15




Dean Ornish och Bill Clinton.

December 1998 publicerades Dean Ornish
studie i Journal of American Medical As-
sociation. 48 patienter med mattlig till svar
hjartkarlsjukdom randomiserades till att
antingen leva som vanligt eller att genomga
intervention i form av mattlig motion samt
att inta en vegetarisk kost med |ag fetthalt. |
samband med start av studien och efter fem
ar gjordes kranskérlsrontgen for att méta
graden av fortrangning i kranskarlen. | kon-
trollgruppen sag man att foértrangningarna
Okade med i snitt 28% och i interventions-
gruppen sag man att fértrangningarna mins-
kade med i snitt 8%. Antalet hjartincidenter,
dvs. hjartinfarkter och karlkrampsepisoder
med sjukhusinlaggning var 60% farre i in-
terventionsgruppen. Man kunde aven se ett
tydligt samband mellan féljsamhet till fore-
skriven kost och forbattring, dvs. ju mer ve-
getariskt och fettsnalt patienterna at, desto
mer gick deras sjukdom tillbaka. Bill Clinton
prévade denna kost och blev ambassador for
detta satt att leva. Las mer: www.lakarefor-
framtiden.se Bilderna till héger visar resultaten

Lakare for framtiden

Behandla och vanda forloppet

pa hjartkarlsjukdom
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Figure 1.—Mean percentage diameter stenosis in
treatment and conirol groups at baseline, 1 year,
and 5 years. Emor bars represent SEM; astenisk,
P=.02 by between-group 2-4alled test; dagger,
F= 001 by batween-group 2-tailed tast.
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Figure 2. —Changes in perceniage diameter stenc-
sis by S-year adharence tartiles for the experiman-
tal group.

Aven sma barn kan &ta helt vegetarisk mat.
Aven veganskt funkar bra - om man som for-
alder &r medveten om vilka brister som kan
uppsta och att man &ter vitamin B12.

Det &r ingen fara for barn att inte ata kott.
Tvartom, tycker nutritionisten Asa Strindlund
och dietisten Sara Ask, (i en artikel i Lakartid-
ningen). - Framfor allt eftersom vegetarianer
som grupp visar sig ha minskad risk fér manga
kroniska sjukdomar, som hjartsjukdom, typ tva
diabetes och vissa cancerformer, siger Asa
Strindlund. En forklaring ar att vegetarianer of-
tast ater mycket frukt, gronsaker, fullkornspro-
dukter, nétter och baljvaxter, vilket innehaller
amnen som gor att riskerna minskar. En annan
ar att vegetarianer &r mindre Gverviktiga.

T BRA AVEN FOR BARN!

Det finns skal &ven for barn att dta vegeta-
riskt.

- De kroniska sjukdomarna utvecklas under
lang tid, att redan i yngre ar éverga till en hal-
sosam kosthallning har skyddande effekt for
halsa senare i livet, séger Strindlund.

Det finns nagra risker man ska vara medve-
ten om som féralder, papekar hon.

- Ater man inte fisk riskerar man att fa i sig
mindre av omega-3-fettsyror och D-vitamin.
Vitamin B12 &r absolut nédvandigt att ta som
tillskott for veganer, sager hon. B12-brist kan
leda till anemi, blodbrist.

Om man som férélder vill ge vegansk eller
vegetarisk mat till sitt barn ska den inte vara
for fiberrik och fettsnal. - Det kommer &nda in

sa mycket fibrer nar man ater baljvaxter och
gronsaker. Man ska ocksa erbjuda vegetariska
proteinkallor vid flera av dagens maltider, sager
hon.

Livsmedelsverket uppmuntrar bade barn och
vuxna att ata mer vegetariskt, siger Asa Bru-
gard Konde, nutritionist.

- Det som ar viktigt nar man boérjar ta bort
livsmedelsgrupper ur den vanliga kosten ar att
man maste ersatta dem. Det gbr man med bo-
nor, linser eller artor - den typen av mat.

Kan man saga att vegetarisk mat &r bra for
barn?

- Ja, om den &r bra sammansatt, siger Asa
Brugard Konde.
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"Lakarforeningen for framtiden”
- en aktiv aktor for battre matvanor

"Vi styrs i dag in i hilsovadliga kostvanor.
Nyttig mat dr dyrare dn onyttig. Bara

16 procent av vart kaloriintag &r
hélsobringande. Bittre kostval skulle
kunna minska folksjukdomar som stroke,
cancer och diabetes drastiskt. Darfor

bor hdlsosam mat momsbefrias och
subventioneras, skriver tio lakare.

Nér politiska atgarder for att framja halso-
sammare kostval diskuteras &ar det en in-
vandning som ofta aterkommer: "Det &r inte
ratt att inskrénka var valfrihet pa detta om-
rade. Vad vi ater &r starkt sammankopplat
med var integritet och identitet”. Att nagon
utifran skulle vilja paverka detta val ar darfor
helt naturligt en motbjudande tanke.

Faktum &r dock att viredan i dag blir utsatta
for en flodvag av information och styrmedel
som paverkar vara kostval. Tyvarr &r dessa
krafter nastan uteslutande sadana som dri-
ver var konsumtion mot ett mer ohélsosamt
kostménster.

Enligt Jordbruksverkets statistik utgérs 84
procent av vart genomsnittliga kaloriintag av
livsmedel, som koétt, gradde, ost, smor, agg,
vitt mjol, socker, raffinerade fetter, godis,
lask, chips och glass - livsmedel som ater-
kommande lyfts fram som problematiska ur
héalsoperspektiv. Bara 16 procent utgérs av
livsmedel med hélsobringande effekt som
gronsaker, frukter, baljvaxter, fullkornspro-
dukter, bar, nétter och fron.

Vi maste fraga oss: har ett sadant kost-
monster verkligen uppstatt till f6ljd av vara
egna onskningar eller som folid av yttre
paverkan? Livsmedelsreklamen domineras
av animaliska och industriellt behandlade
produkter. Anledningen till detta &r att pro-
duktionen av dessa sker i flera led vilket 6kar
vinstmarginaler och sysselsattning. Olyck-
ligtvis ar det just dessa livsmedel som bidrar
negativt till var halsa. Prissattningen pa mat
ar i dag sadan att det kan bli dyrare att valja
halsosamt. 1000 kilokalorier gronsaker och

rotfrukter kan kosta dubbelt s& mycket som
samma kalorimangd kott eller fagel. Att vélja
frukt och bar kan bli tre génger dyrare &n
godis och glass per kaloriméngd. Ohélso-
samma livsmedel &r vidare tillgangliga 6ver-
allt och nar som helst pa dygnet. Vart vi dn
vander oss finns snabbmat, godis och lask
tillhands. Den som vill &ta hilsosamt star
ofta infor en svar uppgift.

Information om hur vara kostval paverkar
var hélsa och sjukdomsutveckling &r be-
gransad och verkar inte na ut. Inférande av
kottfria dagar i vara skolor har pa sina stéllen
motts av protester fran foérdldrar som para-
doxalt nog oroat sig fér barnens halsa. Detta
trots att den koéttfria dagen enligt nuvarande
kunskapslage i regel skulle komma att bli
den mest hélsosamma i veckan. Insjuk-
nande i folksjukdomar som stroke, cancer
och diabetes skulle kunna minska drastiskt
med halsosammare kostval. Att helt utesluta
animaliska produkter, raffinerade fetter och
snabba kolhydrater ur kosten leder till sa
laga kolesterolvdrden att det inte langre ar
mojligt att utveckla hjartkarlsjukdom. En sa-
dan kost har i tva oberoende studier till och
med visat signifikant tillbakagang av svar
hjartkarlsjukdom under hela uppféljningsti-
den fem ar. Inget |dkemedel kan uppna detta.
Om denna typ av kunskap kommit i tillamp-
ning hade mycken sjukdom och fér tidig dod
kunnat férhindras.

Vi som skriver det har har bildat den nya
l&karforeningen "Lékare for framtiden” med
syfte att sprida kunskap om kostens betydel-
se for halsan. Vi vill uppmana vara politiker
att ta beslut som avseende vara kostval kan
skapa motkrafter till den paverkan som i dag
skoljer Gver oss.

| dag dominerar de krafter som verkar for
att vi ska vélja livsmedel som 6kar var ohal-
sa. Dessa krafter bor begrénsas och balan-
seras av bred information sa att méanniskors
mojligheter att gora informerade kostval
forbattras. Annars kommer vi pa sikt se en

(BL.A. MED EN DEBATTARTIKEL | DN)

fortsatt 6kning av allvarliga kroniska sjukdo-
mar med ett enormt lidande som f6ljd och
bkade ekonomiska pafrestningar pa sjukvard
och samhélle.

Genom styrmedel pa andra omraden har
stora landvinningar gjorts inom folkhélso-
omradet, som minskad rékning och alko-
holkonsumtion. Antalet déda och skadade
i trafiken och pa arbetsplatser har kunnat
minska. Sociala normer har férandrats.

Det &r dags for vara politiker att nu prio-
ritera folkhélsa och allménintresse framfor
kortsiktiga vinstintressen dven vad galler
var livsmedelskonsumtion. Vi féreslar kon-
kret att hdlsosamma livsmedel momsbefrias
och subventioneras sa att alla har rad att ata
hédlsosamt. Beskatta ocksd ohalsosamma
livsmedel sa att de bér kostnaderna for den
ohélsa de skapar. Begréansa reklamen sa att
vi slipper hora skrépmatens standiga lov-
sang. Ge slutligen vara halsovardande myn-
digheter mer resurser att sprida information
om kostens betydelse for hélsa och sjukdom.

David Stenholtz, specialistlékare i onkologi,
Pernilla Berg, med dr, nutritionist, Veronica
Hedberg, ST-ldkare, Emelie Lennartsdotter,
ldkare, Peter Nygren, professor i onkologi,
Ulrika Nykvist, barnpsykiatriker, Jakob Ro-
sén, lakarstuderande, Inga Sjoberg, docent,
Overlakare i obstetrik och gynekologi, all-
manlakare, Yvonne Wettergren, docent i
molekylar medicin, Theo Wikstréom, allmén-
lakare, Karl-Otto Aly, allmanlakare

www
lakareforframtiden
se




SKOLMATSLYFTET

- ett lyft f6r skolmaten | Sverige

Under hésten 2013 har Halsofrimjandet drivit skolmatslyftet. | ett projekt finansierat av Socialstyrelsen har
skolpersonal utbildats i hur barn och ungas hilsa och inldrningsférmaga paverkas av skolmaten och fatt inspiration att
gora forandringar till det battre. Fakta om skolmaten i dagsldget varvades med information, nyheter och konkreta tips
under tva kostnadsfria halvdagskurser, ledda av Hilsofriimjandets vice ordférande, matinspiratoéren Lina Lanestrand.
Yrkesgrupper som deltagit har varit bland annat kockar, arbetsledare, ekonomer och kostchefer samt skolskoterskor.

Inledningsvis berattade Lina om Halsofram-
jandes helhetssyn pa hélsa och hur satsning-
en pa skolmaten &r en del av férbundets hal-
sofréamjande mission. Hon delade dven med
sig av sin egen hélsoresa och hur hon genom
sina barns fédoamnesotverkansligheter hit-
tade vagen till halsa.

Information och praktiska Gvningar var-
vades med samtal, enkat och gruppdiskus-
sioner. Deltagarna fick bérja med att prata
med sina grannar for att bryta isen och
knyta kontakter. Deltagarna kom de framst
fran Stockholmsregionen men nagra hade
rest anda fran Boden. Bredvid mig satt Karin
Wennstrém en engagerad skolskoterska fran
Solna som uttryckte oro 6ver maten i hennes
skola och den 6kande méngden fédoamnes-
intoleranser som istallet for att tas pa allvar
medicineras.

Efter det fick deltagarna svara pa en ano-
nym enkdt om hur situationen ser ut pa de-
ras skola. De diskuterade sinsemellan och
fyllde samvetsgrant i svaren pa fragor som
vad skolan serverar till frukost, om det finns
en kostpolicy och vad de tycker att de beho-
ver for att kunna utveckla skolmaten.

Under kursdagarna fokuserades mycket
pa vikten att laga maten fran grunden, dels
for att halla ned kostnaden och pa sa satt
kunna satsa pa battre ravaror men ocksa for
att sédkra kvaliteten och fa kontroll Gver vad
maten faktiskt innehaller, nagot som ger ett
storre inflytande 6ver vad man valjer att ser-
vera barnen. Som forebild lyftes Fridaskolor-
na fram, dar har man tagit ett helhetsgrepp
pa milj6 och hélsa. Bland annat har andelen
ekologiska och narproducerade varor okats
och en 6vergripande miljopolicy tagits fram
som tacker allt fran valet av rengdringsme-
del, kéllsortering till energi- och vattenfor-
brukning.

Aven lust och inspiration betonades:

- Om ni kan halla er lust och inspiration le-
vande kommer det att smitta av sig till bar-
nen, uppmuntrade Lina.

Tips pa vad som kan goras for att 6ka bar-
nens lust att ata gronsaker och annan nyt-
tig mat var att servera gronsakerna som en
separat buffé som eleverna moter forst i
skolmatsalen, nagot som visat sig ge goda
resultat, d& det &r viktigt att de presenteras
pa ett smakfull och aptitligt satt. Temaveckor
med veckans gronsak var ett annat exempel
och vegetariska alternativ varje dag ytterli-
gare ett.

Som konkreta exempel bjéds deltagarna pa
bland annat humus med morotsstavar, bars-
mothies och godisbollar gjorda pa fréer och
torkad frukt under fikapausen.

| ett stérre sammanhang lyftes vikten av
att lara barnen mer om mat och matlagning
och integrera det i undervisningen fram. En-
ligt FNs barnkonvention har barn rétt till in-
flytande i alla fragor som rér dem och i en
undersokning utférd av Barnombudsmannen
har barnen sjélva uttryckt en vilja att vara
med och bestamma mer kring skolmaten.

Deltagarna informerades om Skolmat-Sve-
rige, en satsning som erbjuder utvérdering
och uppféljning av skolmaltider samt Hus-
hallningsséllskapets projekt Fokus matgladje
i skolan. de fick aven tips om téavlingarna
White guide junior samt Skolmatsgastro -
SM i skolmat.

Efter fikapausen, var det dags for en stor
gruppoévning, deltagarna fick dela in sig i
grupper utifran vilka kriterier som styrde
valet av mat i deras skola. Flest anslét sig
till gruppen som menade att det forst och
framst maste vara gott, nast stérsta grup-
pen blev kanske féga 6verraskande den som
menade att ekonomi styrde deras val, ingen
ansl6t sig till néring, fyra slét upp under rub-
riken tid och sex personer bildade en egen
en grupp som inte kénde sig hemma under
nagot av kriterierna. Grupperna ombads ge
exempel pa hur de olika kriterierna styrde
deras val och gruppen som valt tid upplevde
att personalnedskarningar gjorde det svart
att hinna lagga ned sin sjal i maten. Ekonomi-

gruppen hévdade att upphandlingarna styr
vad som serveras. De som sl6t upp under
att maten forst och framst maste vara god
menade att annars ater inte barnen upp och
att maten da maste sléangas. Som svar pa det
lyfte Inger Blomqvist, kostekonom fran Ny-
nashamn fram skolans pedagogiska plikt och
menade att det var viktigt att barnen far lara
sig &ta nya saker och att det kan ta tid att lara
sig uppskatta nya smaker.

Avslutningsvis fick deltagarna komma med
egna forslag pa hur man kan 6ka barnens
intresse for gronsaker och frukt, nagra idéer
var bland annat att barnen skulle fa vara med
och hjélpa till i koket, att vacka barnens nyfi-
kenhet genom att de far klamma och kénna
och bekanta sig med maten och att vuxna
ska ata tillsammans med barnen och férega
med gott exempel. Karin Wennstrém, den
engagerade skolskoterskan fran Solna, fore-
slog en schemaldggning av skollunchen sa
att den blir ett skoldmne.

Med sig hem fick deltagarna férutom for-
hoppningsvis ny inspiration och anvandbara
rad och tips dven recept pa det tilltugg de
bjudits pa under dagen.

Tack vare Lina Lanestrands inspirerande foredrag
och demonstrationer, blev dessa seminarier en
positiv upplevelse for besdkarna fran olika skolor
runt om i Storstockholm.




Nya foretag till
Rabattguiden

Vihalsar tre nya foretag valkomna till var Ra-
battguide.

Butiker:

Green Queen i Malmé som ger 5% i rabatt
till vara medlemmar.

Restauranger, Caféer och Catering

Green Queen 10% till vara medlemmar. No-
belv. 30/Simrishamnsg 43, 070-694 53 12,
www.greengueen.eu.

Egenvdrd:

Reikicentrum i Lidkoping som ger 10% ra-
batt, Fabriksg. 4, 0701-30 44 24, www.reiki-
centrum.se

Althea Hudvard och Livsstil i Stockholm
som ger 5% i rabatt. Bergsundsg 16, 070-

Nu skippar tyskar korven och schnitzeln

Allt fler tyskar skippar korven och schnitzeln. | Tyskland &r var tionde invanare
numera vegetarian, och nu &r landet ett av de tre lander som leder den vegeta-

riska trenden i Europa, enligt SVT Nyheter.

Enligt svensken Jonas Carp, vars Hamburgbaserade foretag saljer fardiga
matkassar, syns den gréna vagen tydligt i kundernas bestéliningar.

- Det gar jattebra. Det 4r manga som gar dver till den vegetariska
matkassen. Nu har den till och med gatt om den vanliga och intres-
set bara véxer, sdger han till SVT. Enligt Jonas Carp gar manga
over till vegetarisk kost av hélso-, miljé- och etiska skal efter

manga skandaler dar djur behandlats illa.
Dessutom har det varit en stor prispress
pa kott vilket lett till att kvaliteten
har blivit samre. Till slut far folk
nog och slutar kdpa, séger han.
Trenden uppges dven ha satt
politiska spar. Infér valet forra aret
foreslog de gréna att en kottfri dag

934 92 12, www.althealivsstil.se

Ett varmt tack till dessa tre nya foretag for
att ni vill stodja Svenska Vegetariska Foren-
ingen och Riksférbundet Halsoframjandets

verksamhet.
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skulle inféras. Men dér tog det stopp -
sjalvaste forbundskansler Angela Merkel
sjalv tog stallning mot forslaget.

Andningskonferenser

samlade "fulla hus'" runt om i landet

Séndagen den andra februari
i ar anordnades det andnings-
konferens pa sex orter runt om
i landet, forutom de tre storsta
staderna aven i Karlstad, Gavle
och Visby i samband med and-
ningens dag som i ar infoll pa en
mandag. Det &r andra aret i rad
som konferensen ordnas, sam-
manlagt deltog 850 och i Stock-
holm hade 450 personer samlats
i Karolinska institutets Aula med-
ica for att lyssna pa och lara sig

till alla er som
gratulerade mig
pa min
fodelsedag!

Alf Spangberg

mer bade teoretiskt och praktiskt
om andningens roll fér halsan.
Pa dagordningen i Stockholm
stod bland annat féreldsare som
Goran Boll, yogalarare och grun-
dare av centret fér Medicinsk
Yoga, Fahri Saatcioglu, professor
i molekylar- och cellbiologi vid
universitetet i Oslo samt tandla-
kare John Flutter, verksam i Aus-
tralien, som forelaste om ett nytt
synsatt pa bettfel och samband
mellan det och andningen.

Under dagen varvades teori och
praktik och moderator fér dagen
Mindfulnessgruppens  Gunnar
Michanek ledde flera andnings-
Ovningar och kortare medita-
tioner mellan de olika program-
punkterna.

Arets upplaga bjod pé skilda
amnen inom andningens om-
rade, till exempel kom Eva Seilitz,
yogasamordnare inom kriminal-
varden och berdttade om hur
yoga, meditation och andnings-
Ovningar kan fungera som red-
skap till 6kad sjélvkannedom och

battre halsa for interner samt hur
det kan bidra till en vag tillbaka.

En annan uppskattad program-
punkt var d& Anna Frisk talade
om andningens utomordentligt
viktiga roll vid forlossning. Ett
intresse som vacktes nar Anna
sjalv skulle féda barn for forsta
gangen. ldag har hennes féretag
Profylaxgruppen utbildat Gver
60 000 blivande foréldrar i
smarthantering.

Om sina upptackter rérande
andningens betydelse for im-
munférsvaret och om hur ratt
andning och syresattning kan
hjalpa &ven vid cancer berattade
professor Faari Saatcioglu.

Men den som fick de flesta ta
lyfta pa 6gonbrynen var nog den
engelske tandlakaren John Flut-
ter som havdar att munandning
orsakad av ingen eller for kort
amning ligger bakom de flesta
om inte alla bettfel, han visade
bilder och redogjorde pa ett un-
derhallande satt for sin metod att
komma till ratta med bettfel utan

hjalp av tandstélining. Férutom
att driva sin praktik aker han dven
varlden runt, forelaser och utbil-
dar tandlékare i sin metod.
Andra foreldsare var Goran
Boll vars Mediyoga efter lyckade
studier numera &ven anvénds
pa flera hall inom varden, hélso-
vagledaren Maria Slotte talade
om andningen som lank mellan
hjarta och hjarna, Sara Emilione,
mindfulnessinstruktér som ut-
vecklat en metod for att sdnka
stress hos barn kallad MIMY
samt andningscoachen Anders
Olsson som tillsammans med
Haélsoframjandets Lina Lane-
strand varit en av dem som job-
bat med att samordna dagens
konferens, samtliga foéreldsare

stéllde upp ideellt.
NINA THORNMARK



Atta av tio kdnner
oro for kemikalier i
vardagen

Debatten om kemikalier har paverkat oss,
atta av tio kdnner oro. Graden av oro varierar,
halften ar mycket oroliga medan den andra
halften kanner lite oro. Nastan alla (90 %)
vill kunna gora fler medvetna val. Det visar
en understkning som Coop och Konsument-
féreningen Stockholm (KfS) har latit géra.

KfS, som &r en av Coops agarféreningar,
arbetar for att medlemmar och andra konsu-
menter ska fa den information de vill ha kring
kemikalier i varor.

- Kemikaliefragan ar svar, i synnerhet ef-
tersom forskare och andra experter har olika
uppfattningar om vad som &r farligt. Var roll
ar att skapa sans och balans i debatten och
forsoka reda ut vilka produkter man boér vara
forsiktig med om man ar orolig, sager Louise
Ungerth, chef for Konsument & Miljo, KfS.

Sedan ett ar tillbaka har Coop en expert
som dedikerat arbetar med fragan och fore-
taget har antagit en kemikaliestrategi, berat-
tar Louise Konig, hallbarhetschef pa Coop.

- Det &r uppenbart att manga kénner oro
kopplat till kemikalier. Darfor kanns det bra
att vi har jobbat aktivt med fragan i manga ar
och nu investerar i kemikaliefragorna framat

med en tydlig strategi. Vi har en viktig roll i
att kommunicera, informera och 6ka kunska-
pen kring kemikalier kopplat till vara produk-
ter, sager Louise Konig. (Pressmeddelande
fran Konsumentféreningen Stockholm den
24 februari 2014).

Se film - Coops medlemmar om kemika-
lier, (2 min). https:/www.youtube.com/
watch?v=EuGAEKQBams

Las mer - Undersokningen i sin helhet och
en lista med konsumentrad kring kemikalier
http://www.konsumentforeningenstock-
holm.se/Konsumentkollen/Seminarier/Se-
minariearkiv/Rad-for-en-giftfri-vardag/

Var tion

Sa manga som var tionde hoppar

over kottet, och antalet vegetarianer
har 6kar de senaste aren. Men det

ar skillnad mellan att dta hel- och
halvvegetariskt.

Var tionde svensk har nu helt gatt éver till en
vegetarisk kost, enligt en undersékning som
Demoskop har gjort pa uppdrag av organisa-
tionen Djurens Ratt.

6 procent av de 1000 personer som tillfra-
gats i undersokningen uppger att de ar vege-
tarianer, jamfort med 4 procent i en under-
sokning som organisationen gjorde 2009.

4 procent av de tillfragade ar veganer, jam-
fort med 2 procent 2009.

Miljén, den egna halsan och djurens rat-
tigheter ar de starkaste argumenten till att
det blir mer gront pa tallriken, enligt under-
sokningen.

e ratar

Att Gta mer vegetarisk mat &r bra av flera
skal, tycker Asa Brugdrd Konde, nutritionist
pa Livsmedelsverket. Men om man gar hela
vagen och blir vegetarian, maste man ténka
pa vad som hamnar pa tallriken. Eller snarare
- vad som inte hamnar pa tallriken.

- Tar man bort kott och fisk ar det jattevik-
tigt att &ta mycket bénor och linser for att fa
i sig tillrackligt med jarn, zink och selen. Val-
jer man att ata helt veganskt behéver man
ta tillskott med D-vitamin och B12 eller &ta
berikade produkter, séger hon.

De fem starkaste argumenten for att vélja

en vegetarisk kost, enligt undersékningen.

1 Om det skulle anses ha lagre miljopaverkan
an annan mat.

2 Om det skulle anses vara halsosammare
an annan mat.

3 Av hénsyn till djuren.

4 Om det vore lattare att hitta bra vegeta-
riska produkter i affaren eller pa restau-
ranger.

5 Om vegetarisk mat skulle bli billigare.
DAGENS NYHETER 2014-03-24

Denna studie visar att Hdlsororelsens (HR) arbete
bérjar ge resultat. Allt fler har fatt kunskap och for-
stdelse fér hur viktig en grén livsstil dr bade fér hdlsan
och klimatet och att var livsstil skall ta hénsyn till djur
och milj6 for att ge barn och barnbarn en mdgjlighet
att leva i god héilsa pa en frisk jord. HRs arbete genom
skrivelser och uppvaktningar med hjélp av forskare
har éppnat 6gonen pd myndigheterna och férhopp-
ningsvis pa sikt pd politikerna. HRs seminarier och
kurser pa bl.a. hdlsohemmet Masesgarden har varit
viktiga for férstaelsen for vérdet av en sundare livsstil
fér mdnniskors och jordens Hélsa. HR stédjer "Léikare
fér framtiden” (ny ldkarférening) pa alla sdtt - deras
program dr helt i linje med HRs arbete. HR kommer
att 6ka samarbetet med dem.

Vi stodjer Hilsordrelsen och dess medlemmar ¢ Hitta vad ni behdver hiir! % Vi stodjer Hilsororelsen och dess medlemmar

Du far rabatt hos oss

om du & medlem
i SVF och Halsoframjandet

Folkungagatan 68

Stockholl
aeron, i e e
HEL (SR e e

C’MYM
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Look Goon - Feer Coon
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Lifeland AB Norrtullsgatan 25A, Stockholm

10 % rabatt for medlemmar
i Svenska Vegetariska Féreningen och Hélsofrémjandet

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




Kina stoppade
genforandrad
majs
En myndighet i den kinesiska staden Tianjin
upptéckte att amerikansk majs hade en gen
som modifierats. Darfér stoppades mer &n
21800 ton fran att féras in i landet, rappor-
terar den statliga nyhetsbyran Nya Kina. S k A I '.-'-E
Enligt nyhetsbyran handlade det om en gen . vens a app en =
som utvecklats av Syngenta AG och inte &r : :
tillaten i Kina.
Sedan november har kinesiska myndighe-

ter stoppat mer &n 908 800 ton majs fran
USA, som ar varldens storsta exportor. Spe-

Ett dpple fran Nya Zeeland &r sju ganger
mer belastande pa miljén jamfért med

ett svenskt dpple. Dessutom &r skalet pa
svenska vinterapplen laddat med bland annat
kulationer har gjort géllande att syftet &r att quercertin, som &r en stark antioxidant. Ta
hindra I3gprisimport, men myndigheterna ansvar for din kropp och foér var miljo - ett
har sagt att det handlar om att f6lja det kine- _ enkelt val i butiken gér skillnad.
siska regelverket om genetiskt modifierade
organismer (GMO).

Nu har manga firmor, som har tillstand att

importera majs, i stéllet borjat att vanda sig

till leverantérer i Thailand och Ukraina.
SVD 2014-03-25
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Hélso- och Skonhetsradgivare
Utbilda dig inom halsa
och naturlig skonhet!

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

Bestdll en broschyr!

Néringscenter

naringscenfer.se - info@norngscenter.se
08-559 24 170

Box 4026 - 128 04 Bogormossen

—




Lurendrejeri - ett bland
manga - Peruansk sparris

saldes som svensk!

Det &r svart att vara en medveten konsu-
ment, men det galler att ha kunskap och
fraga nér man handlar. Férsaljarna pa Hotor-
get annonserade ut svensk sparris redan nu.
Men nar TV kocken Niklas Ekstedt gick forbi
sa avsl6jade han bluffen. "Icke sa Nicke”, -
jag smakade pa sparrisen och den var inte
svensk. Den var skiticklig. Jag sag skyltarna,
med svensk sparris, men fragade dnda vad
sparrisen kom ifran. De svarade vaxthus pa
Gotland. Da blev jag lite osaker, men ringde
min sparrisexpert sa svarade han att det var
helt omdjligt att fa tag i svensk sparris nu.
Den kommer forst i slutet av april. Ytterliga-
re ett forsok att lura konsumenterna. Det ar
dags att skérpa kontrollen av alla livsmedel

nu. METRO 27/3-14

Mer konsumtion

- hot mot klimatet

Halsorérelsen har under aret varnat for ex-
perternas recept for att fa fart pa Sverige
- mer konsumtion. Nu kommer svaret: Den
arliga forskningsrapporten fran miljéforsk-
ningsinstitutet Worldwatch institute visar
att genomsnittsamerikanen konsumerar

= )

mer &n sin kroppsvikt (manga ar tunga dar)
i produkter varje dag - och att den kulturen
sprider sig 6ver varlden. Den vaxande med-
elklassen i Kina och Indien vill ocksa konsu-
mera (och tittar da pa amerikansk konsum-
tion). Trots att konsumtionssamhallets onda
spiral kan fa férédande konsekvenser for
klimatet, sa blundar politikerna i varlden for
allvaret i klimatfragan. Barn och barnbarns
framtid borde vara viktigare an deras kort-

siktiga valframgangar.
KURT SVEDROS

Indirekt reklam for
naringsfattig mati TV.

Ett av fem livsmedel som framstélls i Boli-
bompa &r glass, kakor och godis. Och det kan
ha betydelse for ditt barns sockerintag. Det
visar forskning fran Goteborgs universitet.
Tidigare forskning har visat att barns mat-
vanor paverkas av TV-reklam. Sambandet
har fatt forskaren Steingerdur Olafsdottir att
titta ndrmare pa naringsinnehallet i Sverige
mest populdra TV-program Bolibompa.

- Eftersom TV-reklam kan paverka barns
matvanor kan man spekulera att évrigt TV-
innehall ocksa kan paverka, sager Steinger-
dur Olafsdottir till Metro.

Studien visade att ett av fem livsmedel som
visades i barnprogrammet var kaloririk och

naringsfattig mat som kakor, godis och glass.
Denna typ av mat framstélldes ofta aktivt
och tillsammans med barn. Frukt och gront
visades ofta men a andra sidan framst i bak-
grunden.

Den hélsosamma maten fanns foretra-
desvis i de svenskproducerade delarna av
programmet. Men i 6vriga delar var det van-
ligt att naringsfattig och energirik mat som
framholls.

Det positiva ar, enligt Steingerdur Olafs-
dottir, att resultaten tyder pa det faktiskt gar
att paverka barns naringsintag genom att
framstalla mat pa ett bra satti TV.

- Det innebér att det finns potential till en
mer hélsofréamjande ansats i produktionen
av barnprogram allmént och en medveten-
het om att TV kan ha halsoframjande effekt,
sager Steingerdur Olafsdottir.

Pa SVT kénner man inte till avhandlingen.

- Vi kanske inte haft den insikten om att
det &r sa det framstélls. Vi ar naturligtvis
mana om att man som féralder ska kédnna sig
trygg med att ha sina barn tittande pa vara
program. Har det kommit en rapport om det
far vi titta pa den och ta det i beaktande, sa-
ger Camilla Hagert pressjour pa SVT. Forald-
rarna bor kolla barnprogrammen och agera
till TV.
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Bocker till bra pris!

VEGETARISKA FAVORITER
Marianne Jénsson

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

Bestall. Nr 172

Pris (160:-) 145:-

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

Pris (40:-) 30:=

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:=

Egenwvard
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SPANNANDE GRON SKOLLUNCH EGENVARD

GRONA RATTER Halsokostradet i samarbete Dr Carl-Otto Aly & Dr Bertil

Hélsokostradet med SVF/Anna-Lisa Stenudd Dahlgren

Bestall. nr B 134 Recepten fran tavlingarna "Bas- 269 sidor, inbunden.

Pris (30:-) 20:= ta grona skollunch”. Storkdksre- Boken kan lasas fran parm till
cept men kan med fordel dven parm, men kan i férsta hand
anvandas vid stora vardagsmid- fungera som en uppslagsbok
dagar eller andra evenemang. nar man vill ha komplemen-
Ett tips &r att 8-portionersre- térmedicinska rad om olika
cepten gar utmérkt att halvera sjukdomar.

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, frascha
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:=

eller dubblera. 48 sid.
Bestall. nr B 146
Pris (60:-) 50z=

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
Hafte pa 34 sidor om hur du
haller dig frisk med Aloe vera.
Bestall. nr 159

Pris (15:-) 10z=

Bestéll. 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
Hélsofrémjandet RHF (Porto
tillkommer pa alla priser).

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



AT RLYANER TILL MEDUEYIYARNA

HALSO-
I Ej Siiimj
Observera! Ej pa redan rabatterade varor
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 artfiket (p Hagabion) Linnégatan 21 (6teborg 031-42 63 32 5%
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endast pdlivs 7% (Gréina Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgatan 7 A (Goteborg 031-7048823  50% Gron Drink
Heliotropen Kdpmansgatan 73 Bastad 0431-702 46 10% Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22 Limhamn 040-161710 10%
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-13460 10% (Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv. 30/Simrishamnsg 43 Malmd 070-694 53 12 10%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10% Vegegérden Rérsjogatan 23 Malmd 040-611 38 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 (G6teborg 031-1388 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 031253289 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 Kuilletorget 16 Goteborg 031-515366  Endast pa livs 10% Egenvard
Linnéplatsens Halsocenter 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.satsapapersonaten.se
Hélsoboden Life L Héstméllegrand 1 Helsingborg ~ 042-1463 30 10% EcoBeauty by Sofimar Jamvégsg 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centr. Huddinge 08-7111516 10% www.sofimar.se
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10% Anette Einar, Homeopati, Massage  Forsa Bruk Katrineholm ~ 070-2142020 10%
Lenas Halsokost L Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10% Kognitiva samtal, Kostillskott
Naturligtvis, www naturligtvishallekis.seL - Stationshuset Hallekis 0510-540 730 10% Reikicentrum Lidkdping, Fabriksgatan 4 Lidképing 070-130 44 24 10%
Inga-Lills Vitalbod Vastra Végen 60 Hong 031-9658 10 10% www.reikicentrum.se
Jarpens Halsokost Strandvdgen 8 Jarpen 0647-611 015 10% Flisabeths Friskvérd, massage  Ostanvag 69 Malmd 040-16 02 92 10%
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-7159 59 10% www.elisabethsfriskvardspraktik se
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10% Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4B Solna 070-842 39 97 10%
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jamvagsgatan 9 Karlstad 070-172 58 38 10% www.chiroform.se
Kinna Halsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5% Althea Hudvard och Livsstil Bergsundsg 16 Stockholm ~~ 070-934 9212 5%
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5% wwwalthealivsstil.se
Leksands Halsokost L Norsgatan 19 Leksand 0247-12970  Endeast pélivs 10% Lilian Sy homeopati och zonterapi - Ekuddsv 25, 7tr Stockholm ~~ 070-664 6213 10%
Life Halsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkbping 0510-201 44 10% wwwliliansy.se
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-54338 24 10% Nasunds Detox & Halsocenter ~ Arekullevgen 1 Nosund 0304-240 43 10%
Life Hélsokost Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10% www.nosundshalsocenter.se
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum Linkgping ~ 013-157552 10% Zonsense, massage, koppning m.m.Nybrogatan 70 Stockholm ~~ 073-813 1749 10%
Dermanord Davidshallsg 2 Malmdg 040-61152 00 10% WWW.ZONSense.com
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrénd 42 C Malmd 070-423 0950 10% Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Kopmang 18 Sundsvall ~ 060-124065 10%
Green Queen Nobelv. 30/Simrishamnsg 43 Malmd 070-694 53 12 5% WWW.greenmama.se
Halsobutiken Ma Bra Sallerupsv 2 Malmd 040937120 10%
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmd 040611765 10% Hilsohem
Nature, Carolicity ~ Ejpalivs ~ Storakvarngatan 57 Malmb 040-236140  Qver200kr10% | Masesgérden, wwwmasesgardense  Sijansnisv. 211 Gryings  Leksand 024712231 15% pahel vecka
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-162090 5%
Halsopunkten L Gamla Rédstugug 36 Norrképing ~ 011-2389 00 5% Kurser
Life Halsobutiken Rédhusgaten 26 Nessjo 0380-183 90 10% | Yogakallan-Friskvérd i Bords ~ Torgilsgaten 23 Borés 070-728 7007 10% pé 10-Hor
Hlsogérden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10% Atelje Néra konstkurser Upplandsgatan 9 Stockholm ~~ 08-4410040 10%
Skurups Helsokost L Jamvagsg7 Skurup 0411-432 40 10% | Levande FodaKur & Kursgérd e hemsida elerring mobil 0735-744 377 10%
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5% www.levandefoda.se
Gréna Homet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10%
Lemuria Hlsa & Skdnhet L Nybrogatan 26 Stockholm 08-660 0221 Ejpa luncher 10% Ovrigt
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm~ 08-3378 78 10% Blug Turtle Dr Hjort gata 4 A Goteborg 031-419730  Ej pa postorder 10%
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 a Stockholm 08-669 93 93 10% Ocean Sport, Natbutik for sportklader Helsingborg 0733666 111 20%

Stora Nygatan 6 Stockholm ~ 08-2100 86 10% oceansport se@elia.com  www.oceansport se

Fleminggatan 11 Stockhom  08-654 68 69 10% | FK Humlans Klubbstuga - uthyrning Flatension - Tyresd Stockholm ~ 08-77719 94 10%
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9B Strémstad 0526-600 68 10% www.fkhumlan.org
Leruddens Ekologiska L Karvsta Skola Stodev. 59 Stide 0691-101 44 10%
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10% Resor
Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Sffle 0533-10040 10% Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 3tr Kalmar 0346-233.40 200 kr/resa
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10% www.svenskahalsoresor.se
Hildes Helsokost-Fotvard L Myggdalsvgen. 30 Tyreso 08-7421019 5% | Sundavists Resor Bussplan Mariehamn, Aland, 020-795 095 5%
Life Halsobutiken L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10% www.vandringsresor.com
Cikoria Halsokost & Egenvard Stdervég 6 Visby 0498-240083  Endast pa livs 10% Wi-resor Birger Jarlsgatan 41 A Stockholm 0771143030 5%
Ohlssons Sjukvard & Halsokost L Ostergatan 23 Ystad 041112130 10% WWW.WITesor.se
Grona Gavan L Nygatan 14 Omskoldsvik  0660-855 20 10%
Life Halsobutiken L Drottninggatan 8 Osthammar 0173106 04 5%

= AR

STAVMILEN 2014

den 24 Maj Gardet-Stockholm 11:00 - 14:00
Halsoframjandet, Form&Halsa och Medveten Andning arrangerar STAVMILEN 2014
Ett uppskattat inslag till ndrvaro och samvaro har varit att tréffas en gang per ar for
att umgas och tillsammans inta en picknick i det fria efter en valfértjanst Stavgang.

Lirdagen den 24 2014 KI1:00
n:-—-—mn-u-m Vi diskuterar vikten av att trana i naturen med alla dess halsoférdelar, motion, frisk
luft, dagsljus, valbefinnande, allt for att fa sjélen i ratt balans.

Avgift 130:- betalas via PG 39 38 83-4 Betalning géaller som anmalan

Medlemmar i Halsoframjandet 100:-.

Anmaélan via mail, Ange Namn, Adress, Telefon, Medlems nr, mail, méark Stavmilen

mer info elba@formochhalsa.se
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