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Medlem

25%

rabatt/vecka

"Frisk i naturen” och "Friluftsliv, med naturens skafferi med gront pa tallriken” okh
verkar fér en éndring av YHélso- och sjukvardslagen” sa atl"lgomplementarmed|cmenlkan
involveras inom svensk I'Tlso och sjukvard. \ ‘_ ; |
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fra mjlden
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HALLBARHET i I .
HELHET eL _ Préva! , a
i.iE ideell politiskt obunden forening av lakare. FRILUFTSLIV .

dell fér férening star dén amerikanska

_jakarforenmgen Physicians Cammittee for med mer gront

utstréckning vara kostval paverkar var hilsa/
sjukdomsutveckling.

“Responsible Medicine. pa tallriken R J "
Lakare fér framtiden strévar efter att uppna pé Masesgﬁrdens - pf
samma mal med liknande arbetssitt att hilsohem! Lk b
sprida information om hur och i vilken Medlem 25%}‘, T ¥a e

Svenska Vegetariska Foreningens arbete inriktas pa vegetarisk mat av
god kvalitet utan skadliga tillsatser och firgdmnen, svara for fragor om
veganmat, ekologisk odling och djuretik.

Halsorérelsen (HR) (Halsoframjandet och Vegetariska foreningen) har
sedan 1940-talet, med st6d av Johan Saxons 1903 och Are Waerlands
1936 grundprogram byggt upp kunskap, skaffat stor erfarenhet bl.a. pa
f.d. hilsohemmet Tallmogarden. Samarbetar idag med Hélsohemmet
Masesgarden, - och med tidningen Hilsa - medlemstidning 4ggr/ar, och
med nya lakarféreningen "Lakare for framtiden”. Detta "5-stjarniga”
folkhdlsoarbete ger kunskap om den ekologiska matens och friluftslivets
stora hilsobetydelse, som alternativ till mediciner - "Naturlig egenvard -
Friluftsliv med naturens skafferi och mer vixtbaserad mat".

- Halsa ar medlemstidning
med 4 nr/per ar, med en
o annonssida/nr.

Hippolfrates ’s’krev: ""Maten skall vara var medicin och medicinen skall 8 ~ HRfar ut sitt hlsobudskap [
vara var mat". *ay till ca. 200 000 lasare och
Vilj Hilsordrelsens livsstil - vilj ett friskare liv!  tidningen &r en mycket

e s T — SR viktig informations- och
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PRODUKTION OCH TRYCK: AGRENSHUSET, BJASTA

Kort aterblick
pa forbundets verksamhet
1940-2015

Are Waerland
(fédd Fager) var
initiativtagaren
och grundaren av
Sveriges forsta
breda friskvards-
organisation -
"Allnordiska forbundet for Folkhalsa"”
1940 med namnet "Riksforbundet
Halsoframjandet” (RHF) idag. Han
fokuserade tidigt pa livsstils- och
miljofragornas samt friluftslivets
betydelse for folkhdlsan. Framforallt
"friluftsliv med naturens skafferi
och mer frukt och gront - rakost - pa
tallriken".

Sedan 1940 har RHF verkat som friskvards-
och miljéorganisation. 1940-1958 var nam-
net Allnordiska férbundet for folkhalsa. Are
Waerland formade ett livsstilsprogram dar
friskvarden (kost, friluftsliv/motion, inte to-
bak och alkohol) och det ekologiska, mil-
j6inriktade arbetet utgjorde grunderna. |
"Program for en hélsodag” formade han det
halsobudskap som utgér basen i den alter-
nativa/komplementara medicinen. Dessa
idéer borjade bland annat utvecklas och
praktiseras pa halsohemmet Kiholm (1949-

1972) och senare pa halsohemmet Tallmo-
garden (1972-1994).

Under de forsta fem aren lyckades for-
bundet utveckla det idékoncept som Are
Waerland lanserade under mottot: "Vi har
inte med sjukdomar att géra utan med livs-
foringsfel - avskaffa livsféringsfelen och
sjukdomarna skola férsvinna av sig sjalva”.
Allnordisk Folkhalsa utvecklades fortsatt-
ningsvis mycket positivt med tidningen "Sol-
vikingen"” (i dag tidningen Hélsa) och senare
aven i de manga nya lokalféreningarna som
vaxte upp. Halsobudskapet fordes ut till allt
fler, tack vare det lokala arbetet runt om i
landet och att Halsans Hogborg - Kiholm
bérjade utvecklas och formas till Sveriges
forsta halsohem med start 1949. Grunden
var lagd till en friskvardsrorelse som varit
och &r en viktig ideell kraft i folkhalsoarbe-
tet bade nu och i framtiden. 1958 andrades
namnet till Riksférbundet Halsofrédmjandet.

| dag &r RHF:s idéer viktigare &n nagonsin
for att komma tillratta med manniskors och
jordens halsa. Forskarstudier under senare
ar har bekraftat RHF:s tidigare erfarenheter
och visat:

* Att friluftsliv/motion ar ett bra alternativ
till mediciner t.ex. (FaR - Fysisk aktivitet
pa Recept).

* Att gronsaker, frukt och nétter sanker det
farliga kolesterolet lika bra som mediciner
och utan biverkningar.

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)

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
Hilsoframjandet (RHF)

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr
4 nr av Halsa och
VEGETAR/Halsoframjaren

2 VEGETAR

* Att 30-40 % av cancersjukdomar i mage,
tarm och bukspottkérteln skulle kunna
forhindras av andrad livsstil, friluftsliv/
motion och mer grén mat.

* Att Naturen &r en kalla fér mental hélsa.

* Att friluftsliv med naturens skafferi och
mer gront pa tallriken &r bra fér bade
maénniskors och "jordens hélsa".

* Halsoframjandet &r en modern folkrorel-
se med tradition.

Att RHF:s idéer &r tidlésa ser vi idag néar
halsofragorna ar viktigare an nagonsin. Poli-
tiker och myndigheter bérjar fa upp 6gonen
for den fysiska aktivitetens/friluftslivets och
den "grona” kostens betydelse for folkhal-
san. Det ligger helt i linje med RHF:s motto
att "battre kost- och frilufts/motionsvanor”
ar avgérande for béattre folkhalsa. Manga
forskare har med eftertryck framhallit att
livsstilsinformation maste vara en viktig del
i folkhalsoarbetet.

| férsta hand ansag Are Waerland att fri-
luftslivet och rakosten var viktiga for att fore-
bygga och lindra ohélsan och lanserade bl.a.
waerlandtallriken och kruskagréten. Dessa
ratter fanns néstan pa alla matstéllen runt
om i landet under 1940-50-talen.

Hélsofrémjandet arbetar hart for att de
sjukdomsférebyggande insatserna skall 6ka
i Sverige, sa att inte alla maste &ta mediciner
under hela livet med olika biverkningar som
foljd, som kraver nya mediciner. Detta gyn-
nar bara Lakemedelsindustrin.

RHF har under senare ar arbetat med: "Alle-
mansratten”, "Friluftsliv med naturens skaf-
feri”, "Stresseminarier - Andningens dag”,
"Skolmatslyftet” (se separat artikel i detta
nr av Vegetar) och "Friskvard/komplemen-
tarmedicin” samt "Klimat/miljévanlig livsstil

med friluftsliv’ och mer "Grént pa tallriken”.
KS



ARE WAERLAND

- halsopionjaren i norden

1936 GAV ARE WAERLAND ut boken "I
sjukdomarnas haxkittel”, dar han samlat 35
ars individuellt s6kande efter grunden till en
god hélsa for sig och svenska folket. Sedan
han startat Riksférbundet Halsofréamjandet
- 1940, myntade han den forsta avgérande
tesen for sitt folkhalsoarbete i Norden ndm-
ligen "Vi har inte med sjukdomar att gora
utan med livsféringsfel, avskaffa livsférings-
felen och sjukdomarna skola férsvinna av sig
sjalva”.

Detta var sedan hans tema under det fort-
satta arbetet i Sverige och Norden for att
komma till ratta med sjukdomar och ohalsa.

Han forde fram sitt idéprogram i bocker,
haften och i tidningen Solvikingen (nuv. tid-
ningen "Hélsa") och i en sammanfattande
liten attasidig broschyr, "Waerlandsystemet
i ett notskal - Program for en halsodag”, som
i stort ar aktuell an idag.

BORJA VARJE MORGON med en hilso-
dryck, nyponte eller nagot annat 6rtte.

FORTSATT DAGEN MED en rask morgon-
promenad med lite jogging eller |6pning, lite
morgongymnastik dusch och torrborstning.
Motion &r basta sattet att bérja dagen. Det

ger livsgladje, motverkar stress och ger en-
ergi for att orka med dagen.

Farsk frukt och bar &r viktigt att &ta och
passar dven bra som mellanmal.

Drick aldrig till maten! Om man dricker
vatska till maltiden spads magsafterna ut,
vilket stor matsmaltningen och gor att krop-
pen inte tar upp matens naringsamnen lika
bra. Drick i stéllet nagon timme efter malti-
den samt pa morgonen da kroppen &r i be-
hov av vatskepafyllning.

Frukosten bor vara sa latt som majligt. Bas-
ta frukosten ar yoghurt eller filmjolk med en
matsked linfro, vetekli och nyponmjol.
Lunchen bor utgéras av kruska eller nagon
annan grovgrot med mjdlk och dppelmos el-
ler bar, russin, fikon eller annan torkad frukt,
samt en grovbrédssmoérgas, gdrna knack-
ebréd med mes- eller vanlig ost eller Keso.
Kruskan &r naringsrik och haller magen i
trim, borja forsiktigt med hénsyn till mat-
smaltningsorganen.

MIDDAGEN BOR KOMPLETTERA lunchen
som ett huvudmal med bl.a. grénsaker i olika
former. Bérja med att ata saftiga raa gronsa-
ker som sallad, gurka, tomater, radisor, vitkal,

gronkal, ra spenat, graslok eller groddar i na-
gon form. Allt efter sdsong och tillgang. Hu-
vudratten kan vara potatis kokt eller ugns-
bakad, kompletterad med ra 16k, persilja, dill
och lite smor eller olivolja (ej upphettad).
Hosten och vintern ersatts sommargronsa-
kerna med grénkal, rarivna morotter och
rodbetor m.m.

Undvik socker, extra salt och mjolk till mid-
dagen.

Alternativ till potatis ar fullkornspasta, av-
orioris eller raris.

Komplettering till varmratten ar forvallda
gronsaker som broccoli, morétter, artor,
bénor, blomkal m.m. Bra vegetabiliska pro-
teinkallor &r till exempel fullkornsprodukter,
notter, fron och baljvéaxter, som bonor, arter,
linser, tofu eller andra sojaprodukter. Det ar
mat som inte bara ger protein, utan dven
manga andra viktiga naringsdmnen. Mjolk
och dgg ger ocksa protein.
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Broschyren "Waerlandsystemet.
Program for en hélsodag"”

- kan bestiillas pa

== info@halsoframjandet.se

Adapt Life

- en intressant produkt

Medicine doktor Magnus Nylander (tidigare
suppleant i Riksférbundet Halsoframjan-
dets, RHF) styrelse och aktiv féredragshal-
lare under flera ar tillsammans med Arne
Stalberg och Martin Lidberg (fd. VM i brott-
ning) - inom férbundet, inbjéd underteck-
nad till ett forskarseminarium pa Grand i
Stockholm. Dar presenterade man ett nytt
naturligt naringstillskott "Adapt Life". Mag-
nus redovisade sina resultat avseende denna
produkts effekter hos ett antal elitidrottare.
Han har fér ett antal ar sedan, jobbat med
norska skidlandslaget avseende kost och
naring och resultatet har vi sett under aren.
Men &ven bland svenska elitakare har han

varit verksam, med bra resultat. Skalet till att
man forskat pa eliten, ar deras enorma pa-
frestningar pa kroppen vid hard tréning och
tavling. Dels vet vi i RHF, att maten tyvarr
inte innehaller den naring som star i tabel-
lerna och dels sa ar det férmodligen omojligt
att dta sa mycket mat att kroppen kan hinna
aterhamta sig mellan flera traningar och tav-
lingar samma dag. Adapt Life skyddar aven
mot stress och 6kar prestationen enligt fors-
karna. Nagra ingredienser &r bl.a. rosenrot,
schisandrafrukt och rysk rot. Adapt Life har
tagits fram av Svenska Ortmedicinska Insti-
tutet. Vi skall f6lja upp Magnus erfarenheter
och se om vi ev. kan fa en artikelredovisning

Adapt ~
Life
I,

av erfarenheterna fran elitidrottarna framé-
ver.

Mer inf. finns pa www.shi.se eller pa www.
medicinskaccess.se. Deras tidning nr. 6
-2014 har en intressant artikel om adaptoge-

ner skriven av Magnus.
KURT SVEDROS
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Livsmedelsverket "Vegetarianer har
mindre risk att drabbas av olika sjukdomar”

Intresset for vegetarisk mat 6kar och ord
som flexitarian har blivit ett begrepp. Ska-
len till att vélja bort kétt och annan mat fran
djurriket varierar. En del véljer vegetarisk mat
av miljoskal eller halsoskal, andra av etiska
eller religiosa skal, eller helt enkelt for att
de tycker att det &r godare. Vissa kallar sig
vegetarianer, men ater mat fran djurriket
ibland, eller bara nagra utvalda livsmedel,
som till exempel fisk eller kyckling. Manga
ater mjolkprodukter och kanske aven &gg.
Andra avstar helt och hallet fran mat fran
djurriket - det som i egentlig mening avses
med vegetarisk mat.

Det ar inte svart att vara vegetarian, bara
man har vissa baskunskaper om var naringen
finns. For att tacka upp for naringséamnena i
maten fran djurriket dr det nagra livsmedel
som &r sarskilt viktiga i den vegetariska ma-
ten:

Baljvixter, t ex bonor, arter, linser, tofu el-
ler andra sojaprodukter.

Fullkornsprodukter, t ex havregryn, korn-
gryn, raris, fullkornsbrod, fullkornspasta.

Gronsaker och rotfrukter, t ex broccoli,
gronkal, mordtter, vitkal, rodbetor, palster-
nackor, persiljerot.

Frukt och bar, t ex dpplen, paron, plom-
mon, hallon, jordgubbar, vinbar, hjortron.

Mjo6lk och mejeriprodukter - eller berikade
vegetabiliska drycker.

Oljor och matfetter, t ex rapsolja, rapsolje-
baserade matfetter, smor

Om man varken ater animaliska livsmedel
eller berikade produkter behdvs kosttillskott
med vitamin B12 och vitamin D. Det kan beho-
vas dven om man ater mjélkprodukter och agg.

Det finns stora hilsovinster med att idta
mycket gronsaker, frukt, baljvixter och an-
nan mat fran viixtriket. Vegetarianer loper
till exempel mindre risk att drabbas av en
rad olika sjukdomar, som hogt blodtryck,
hjart- och kirlsjukdomar och vissa cancer-
former.

Den vegetariska tallriksmodellen

Det gar precis lika bra att &ta enligt tallriks-
modellen om man &r vegetarian, som om
man ar allatare. Podngen med tallriksmo-
dellen &r att den hjalper till att fa bra balans
mellan olika néringsdmnen.

Tallriksmodellen har tre delar:

Den forsta &r potatis,
pasta, ris, bulgur och
bréd, valj i forsta hand
fullkornsvarianterna. En
stor del av tallriken fylls
med livsmedel fran denna grupp. For den
som behdéver mycket energi kan denna del
gbras annu stoérre. Komplettera eventuellt
med en bit fullkornsbréd.

Den andra delen bestar av gronsaker och

Nu ska HOMEOPATI
inga i den obligatoriska
sjukforsakringen i Schweiz

For fem ar sedan réstade schweizarna ja till att komplementérmedicin ska inférlivas i
sjukvarden. En majoritet av befolkningen &r positiv till och 6nskar bli behandlad med
alternativa terapier. | maj i ar forslog det schweiziska inrikesdepartementet att fyra
terapier, utokad antroposofisk medicin, klassisk homeopati, fytoterapi och traditionell
kinesisk medicin, ska likstéllas med dvriga medicinska specialiteter och ingé i den obli-
gatoriska sjukférsakringen. Villkoret &r dock att dessa fyra utévas av personer som har
minst femarig lkarutbildning plus kompletterande utbildning i minst en av dessa te-
rapier. Terapeuter som inte har ldkarutbildning berérs inte av denna nyordning. Ersatt-
ningen dar regleras som tidigare med tillaggsforsakringar.

DAGENS HOMEOPATI 2014-05-11
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rotfrukter. Denna del &r lika stor som den
férra. Den som ar 6verviktig kan lata denna
del bli upp till halften av tallriken.

Den minsta delen ar avsedd for kott, fisk,
agg och baljvéxter, exempelvis bénor. Red.
anm: Vegetarisk kost innehaller forstas inte
kott och fisk.

Vegetarisk mat kan bli jarnfattig om inte bo-
nor, rter, linser, tofu och andra sojaprodukter
ingar. Matratter som boénbiffar ger till exem-
pel betydligt mer jarn an matratter med ost
som huvudingrediens. Darfor ar det bra om
man hittar manga olika anvandningsomra-
den som man gillar fér den har typen av mat.
Baljvaxter smakar inte sa mycket i sig, men ar
tacksamma att krydda med alla méjliga sma-
ker, till exempel vitlok, 6rtkryddor, lime, ing-
efdra, curry, spiskummin eller chili. Man kan
gora allt fran falafel, hummus, bénsallad och
bonbiffar till kikartspannkaka, linsbollar och
boéngrytor av baljvaxter. Det &r bara fantasin
som satter granserna. Baljvéxter innehaller
mycket naring och andra nyttiga amnen. Det
ar viktigt att folja anvisningarna pa férpack-
ningar och i recept nar det géller koktid och
eventuell blétlaggning av torkade baljvaxter.
En del besvaras av gaser efter att ha &tit balj-
vaxter, men om man &ter det regelbundet,
brukar besvéren ga dver.

SAXAT FRAN
WWW.LIVSMEDELSVERKET.SE.

Forebygga cancer med kost

Om du gar in pa www.lakareforframtiden.
se; sa kan du ga ner till rutan "Lds om hur
vara kostval paverkar risken fér cancer” Har
kan du fordjupa dig och hitta vetenskapliga
artiklar om hur risken att drabbas av cancer
paverkas av vara kostval. Klicka pa respek-
tive diagnos i vansterspalten for att komma
vidare! Du hittar mycket intressant forskning
pa dessa sidor.



Ata gronare, rora pa sig i vardagen

- UPPDATERADE KOSTRAD

Mer mat fran vaxtriket och mindre fran
djurriket. Att ata lagom mycket, inte mer an
man behdver och att réra pa sig varje dag.
Det &r huvudbudskapen i Livsmedelsverkets
forslag till uppdaterade kostrad. Forslagen
presenteras och diskuterades pa en 6ppen
hearing den 26 nov, och ar nu ute pa remiss.

| de uppdaterade raden vags miljéhansyn
in pa ett nytt satt. Som konsument ska man
inte behdva vélja mellan halsa eller miljo.

- Allt hdnger ju ihop. For att dta hallbart
for bade halsan och miljén behdver vi dnd-
ra var konsumtion, fran mycket animaliska
livsmedel till mer vegetabilier, siger Asa
Brugard Konde, nutritionist pa Livsmedels-
verket. De uppdaterade raden grundas pa de
Nordiska naringsrekommendationerna, som
bygger pa den samlade, aktuella forskningen
inom mat och hélsa.

- Den senaste vetenskapen starker grun-
den foér de nuvarande kostraden. Darfor
géller fortfarande att ata mycket grént och
frukt, fisk, fullkorn och nyttiga fetter. Men i
de uppdaterade raden trycker vi annu mer pa
helhet och balans, sdger Asa Brugérd Konde.

|dag ar hélften av alla vuxna i Sverige 6ver-
viktiga.

- Det effektivaste sattet for att forebygga
viktuppgang &r att inte &ta mer d4n man goér
av med. | de nya raden lyfter vi darfor tydli-
gare fram vikten av energibalans, siger Asa
Brugard Konde. Fysisk aktivitet &r grunden
for energibalans. Det ar bra att réra pa sig
minst 30 minuter varje dag. Ny forskning vi-
sar ocksa att stillasittande i sig 6kar risken
for sjukdom.

- Det racker alltsa inte att trana regelbun-
det och daremellan sitta helt stilla. Att ta en
paus och till exempel stélla sig upp mellan
varven ar ocksa viktigt, det haller oss fris-
kare, sager Asa Brugérd Konde.

Forslagen till rad skickas nu ut pa remiss
under december. Raden testas ocksa i fokus-
grupper med konsumenter. De slutliga raden
berdknas vara klara under varen 2015.

Forslag till rid om Bra matvanor - i korthet

« At lagom mycket.

= Rér pa dig minst 30 min varje dag. Ta pau-
ser i stillasittandet.

» At mycket gronsaker och frukt, minst 500
gram/dag. Valj gérna grova gronsaker, som
rotfrukter, baljvéxter, kal och lk.

« At mindre rétt kétt och chark, hogst 500
gram/vecka. Vélj med omsorg om miljé
och djurhélsa.

« At fisk 2-3 génger/vecka, variera sorterna.
Valj miljomarkt.

= Valj fullkornsmjol i stallet for vitt mjol.

* V&lj magra, os6tade mejeriprodukter

» Matfetter gjorda pa nyttiga oljor, till exem-
pel rapsolja, till matlagning och nyckelhals-
markta smorgasfetter.

* Mindre socker, sarskilt fran séta drycker,
godis, glass och bakverk.

* Minska pa saltet, men anvand joderat salt.

Hadlsordrelsen ser dessa kostrad “dta mycket
gront och frukt, fisk, fullkorn och nyttiga fetter”
som ett férsta steg mot de kostrad som Hdlso-
framjandet och Vegetariska féreningen arbetat
med under drtionden. Se vidare "Are Waerland
- hdlsopionjdren i Norden”!

JAG KAN INTE LEVA UTAN

Venny Lofgren, livsstilscoach,
kostradgivare och pedagog ar aterigen
Riksforbundet Halsoframjandets
(RHF) "FaR - representant”. Det dr
positivt att hon tagit pa sig den rollen
igen, da hennes tidigare kurser inom
FaR-utbildningen mottagits positivt av

deltagarna.

"FaR - Fysisk aktivitet pa Recept” &r ett kon-
kret och anvandbart verktyg i halso- och sjuk-
vardens arbete for att stodja saval inaktiva
personer som personer med nagon diagnos,
i syfte att forebygga eller behandla olika pro-
blem. Den fysiska aktiviteten kan vara av olika
slag som t.ex. aktiv vistelse i friluftsmarkerna,
vattengymnastik, cykling m.m. "Patienten”
far tyvarr sjélv sta for kostnaderna fér dessa
aktiviteter, medan mediciner subventioneras.
Alla vet idag att fysisk aktivitet har stor bety-
delse for att forebygga och forbattra hélsan.
Ett satt att balansera och stérka halsan bade

fysiskt och psykiskt & genom promenader
i skog och mark. (Bestéll garna RHF:s folder
"Frisk i naturen”). Flera studier har visat att
vistelser i naturen kan fa ned halten av stress-
hormoner och sanka hégt blodtryck. Sjalv gar
Venny en langre promenad med eller utan
stavar i naturskéna friluftsmarker varje dag.
Enligt Agneta Akesson, nutritionsforskare vid
Karolinska institutet talar mycket for att en
halsosam livsstil kan vara lika skyddande som
ldkemedel, men utan biverkningar. Upp till 64
procent av andelen hjartinfarkter hos man kan
forebyggas med fysisk aktivitet enligt en ame-
rikansk studie (enligt medicintidskriften Jour-
nal of the American College of Cardiology).
| januari arrangerar Venny en kurs "ATT BA-
LANSERA DIN LIVSSTIL - TILLSAMMANS"
i samarbete med Christine Engstrém, healer
och Rosie Stachowicz, psykolog. En kurs som
ar mycket uppskattad av tidigare deltagare.
Malsattningen &r att minska stressnivan i var-
dagen genom att skaffa nya bestaende positi-

MIG

va livsstilsvanor. Sundare vanor ger dessutom
automatiskt en sundare och gladare kropp
och knopp. Enligt Venny &r det ndr man tar de
sma stegen, ett i taget under en langre period,
som vi far kraft att behalla de nya positiva hal-
soresultaten. Kursen ar en blandning av fore-
|&sning och aktiviteter inom omradena kost,
meditation, TRE (trauma release exercises)
och andningsévningar. Venny betonar garna
att aktiviteter tillsammans alltid ar extra kul.

Vi kan alltid ma lite battre! Kursprogram-
men till de bada kurserna hittar du i Halso-
framjandet - Stockholms kursprogram for
varen 2015.

Det ar trots allt med dig sjélv du spenderar
mest tid. Sa varfor inte se till att du tillsam-
mans med dig sjélv ger dig det basta av det
mesta? For utan dig sjélv kan
du ju trots allt inte leva. Slutar
Venny.

Kontakt: Venny Lofgren,

venny.lofgren@gmail.com
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Naturens likande
kraft pa recept

Riksforbundet Hilsofrimjandet (RHF)
startade sin verksamhet 1940, och
markerade tidigt vardet av naturen
som hélsofaktor.

Grundaren Are Waerland skrev i haftet, "Ar-
betsprogram och malsattning i stora linjer”,
bl.a. féljande: Ute i naturen, under stjarnhim-
mel, infor ett blommande korsbarstrad och
varens alla under, i storskogens hagn och
pa sommargrona eller snétackta dngar och
falt, kunna de unga lara sig forsta visheten
bakom allt och skénja den ordnade "skapar-
handen"” battre d4n ndgon annanstans och bli
battre rustade att méta livets provningar. Sa
beskrev han naturens vérde for att uppna en
god psykisk halsa. Hur skapas och vidmakt-
halls halsa? Det ar det som arbetsprogram-
met vill ge en fingervisning om.

Allt i naturen stravar till balans och har-
moni, alla naturens lagar ar inriktade harpa
och aven manniskan som ar en del av natu-
ren &r underkastade dessa lagar. Det galler
darfor for manniskorna att "finna” och ratta
sig efter dem, om man ska uppna halsa och
harmoni. Vi maste darfor studera dem for att
fa vagledning betraffande var halsa - bade
den fysiska och psykiska.

Manniskan behover frisk luft dygnet runt,
tillrackligt med sol och kroppsrérelse i natu-
ren - ratt avvagd och varierad.

Slutklammen i héaftet: "Arbetsprogram och
malsattning” har sedan 1940-talet, varit en bra
grund for RHF:s utveckling av det férebyggan-
de folkhalsoarbetet i Sverige. Ett viktigt motto
under aren har varit "Friluftsliv och folkhalsa
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hor ihop”. RHF har under senare ar breddat in-
formationen om "Allemansrattens majligheter
och skyldigheter” och "Friluftsliv med naturens
skafferi” samt fungerat som ambassadér i Sve-
rige for det nordiska projektet “Frisk i naturen”.
RHF har spridit denna faktabaserade broschyr
i skolor till politiker och andra viktiga intresse-
grupper. Forskarna har dér gett faktaunderlag
som st6d till RHF:s projekt "Naturen - en kélla
till mental och fysisk halsa". "Frisk i naturen”
visar pa olika satt "vagen”, till battre halsa hos
barnen, férbattrad inldrningsférmaga, farre
konflikter bland barnen, forbattrad motorik och
kan ge farre sjukdagar for elever.

Naturen kan ge mojlighet till battre fysisk
och psykisk hélsa hos alla befolkningsgrup-
per, darfor vill RHF att Svenskt Friluftsliv ak-
tiverar sig mer i det nordiska projektet "Frisk
i naturen” och stodjer detta arbete mer &n
idag inom verksamhetsbidragets ram.

RHF var med néar Svenskt Friluftsliv bilda-
des i februari 2000 som ideell friluftsorga-
nisation tillsammans med 14 andra frilufts-
organisationer i syfte att utifran de enskilda
medlemsorganisationernas  mals&ttningar,
genom samarbete och samverkan, bevara
och utveckla férutsattningarna for friluftsliv
och rekreation i vid bemarkelse. RHF har va-
rit mycket aktiv i Svenskt Friluftsliv sen dess.

Under ett antal ar har "Fysisk aktivitet pa
recept” successivt utvecklats inom halso-
och sjukvarden och nu anser RHF att det &r
dags att introducera "Naturens ldkande kraft
pa recept”. (RHF medverkade i arbetsgrup-
pen pa davarande Landstingsférbundet)

En |&kare skrev i Estrid (en gratistidning i

Taby) bl.a. "Att naturen har en lakande kraft
ar helt klart”. Flera studier visar att naturvis-
telser kan ta ner halten av stresshormoner
och sanka ett hogt blodtryck. Under hosten
pagar ett pilotprojekt i Taby dar patienterna
som har sokt vard for lattare psykiska be-
svar som stress, somnsvarigheter eller ned-
stamdhet far préva "Natur pa recept” som
ett komplement till konventionell medicin.
Forebilden ar "Fysisk aktivitet pa recept” och
initiativet ar ett samarbete mellan Taby lo-
kala vardgivare och féreningar. Patienterna
erbjuds guidade skogspromenader i Stol-
paskogen, (skog i centrala Taby) med fokus
pa medveten narvaro och avslappning.

- Det &r ett nytt spannande projekt som jag
tror starkt pa. Jag traffar dagligen patienter
med stressorsakade besvar som skulle ma
bra av naturvistelse, men det &r inte alltid
sa latt att ta sig ut pa egen hand. Att fa ett
recept av sin lakare kan vara ett bra séatt att
komma igang, sager Elin Sterner, lakare pa
"Taby centrum doktorn”, som tillsammans
med Tabyhalsan &r en av de vardgivare som
féreskriver "Natur pa recept”.

Pilotprojektet i Taby kommer att utvarderas
och RHF:s forhoppning precis som Elin Ster-
ner, &r att "Natur pa recept” ska bli en del av
Stockholms lans landstings satsningar pa
gron rehabilitering dven framaver.

Detta ar helt i linje med de tankar som
RHF aktualiserat tidigare med stod av "Frisk
i naturen” och en gladjande provstart av en
framtida komplementarmedicinsk del inom

RHF:s friluftsverksamhet.
KURT SVEDROS
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For ett par ar sedan hérdes och syntes
ldkaren Nisse Simonson i media i
flera fragor som ligger helt i linje

med Halsorérelsens (HR) livsstilsidé.
Han framférde i TV4:s program,
"Nyhetsmorgonens sondagsskola”,
mycket intressanta synpunkter pa
sambandet mellan kost och hélsa

och vilka faror som lurar om vi inte
blir mer uppmirksamma pa vad vi
stoppar i oss. Likaren och foreldsaren
Nisse Simonson undervisade och holl
foredrag.

Nagra stolpar i hans féredrag

Hur man forlanger livet med ytterligare 16
friska ar, dar kost, sémn och motion &r vik-
tigt. Vi har levt pa savannen i tre miljoner ar
och idag har vi pl6tsligt andrat pa allt, vilket
inte alltid ar sa lyckat. Socker gar in i hjarnan
och paverkar pd samma satt som narkotika.
Brod ar bundet socker och dven pasta, ris
och potatis ar bundet socker.

Na&r barnen &ter sina flingor pa morgonen
blir de forst hyperaktiva och lagom till férsta
lektionen blir de oroliga, nervésa och spratti-
ga ndr blodsockret sjunker. De foljande lektio-
nerna far eleverna energibrist! Hur fungerar
undervisningen da? Arbetsmiljon for lararna
blir, férst hyperaktiva barn, sedan oroliga, ner-
vOsa och spréttiga, nar energin tryter. Lararna
och barnen &r slagna pa férhand.

Barnens mat framkallar dven inflammatio-
ner, ett forstadium till hjart- och karlproblem
och senare demens. Kosten lagger ocksa
grunden till diabetes och 6vervikt. Det Dr
Nisse Simonson inte hann med att namna
var att den fettsnala kosten gor att barnens

Varfor lyssnar ingen

pa ldkaren Nisse Simonson

hjarnor (som bestar av 60% fett) inte kan
utvecklas normalt.

Dr Nisse Simonson rekommenderade Dr
Lustigs film "Den bittra sanningen om socker".
Lakare i Sverige far ingen utbildning pa vad vi
stoppar i oss. "Vi lakare kan inte det dar.”

HR har gang pa gang i skrivelser under dren
kravt att ldkarutbildningen ska kompletteras med
en ldngre kurs i ndringsldra. Men ingenting har
hdnt. Varfor lyssnar inte professionen ens pd Nisse
Simonson i denna fraga?

Vitamin D &r egentligen ett hormon som pa-
verkar 2 000 gener, som paverkar hela krop-
pen. Men de flesta lakare vet inte att D-vitamin
&r ett hormon. Om man solar 10 minuter sa
far man 10.000 |E D-vitamin, men apoteken
rekommenderar 200 |E per dag, vilket &r allde-
les for lite. D-vitamin gar inte att dverdosera,
Livsmedelsverket menar dock att Gverdosering
ar giftigt - ytterligare en trossats som saknar
vetenskapligt stod.

Fruktsocker metaboliseras (bryts ner i levern
men utséndras via njurarna) precis som al-
kohol (bada kan ge fettlever) och man kan bli
fet av for mycket fruktsocker, som t.ex. finns i
juice. Nisse Simonson bérjade dta D-vitamin
och slutade med socker (dven bundet) och
med fruktsocker. Han tappade 10 kg i vikt pa
tva manader, utan att kanna hunger.

Dr Nisse Simonson blev pa tre veckor symp-
tomfri fran sin kroniska tarmsjukdom som pla-
gat honom under decennier.

Alla med kroniska tarmsjukdomar blev helt
besvérsfria pa halsohemmet Tallmogarden
(1972 -1992).

D-vitamin &r viktigt for alla aldrar; barn, ung-
domar, vuxna och inte minst aldre.

D-vitamin minskar risken fér cancer med
cirka 60% (prostata-, brést- och tjocktarms-
cancer). Om man sokte efter testikelcan-

cer, skulle man radda tio liv per ar. Den gar
att bota om den upptéacks tidigt (ofta unga
man).

Kommentar av Team kostdemokrati
Att D-vitamin ar viktigt borjar nu alltfler
inom varden fa kunskap om, men kunskapen
ar fortfarande ytlig inom varden. Livsmed-
elsverkets rekommendation ar pa tok for lag
och de har mage att varna fér 6verdosering.
Att Ulcerds kolit och Crohns sjukdom kan
kostbehandlas med stor framgang vet snart
alla utom varden, som rekommenderar att
patienterna ska fortsatta dta det som skadar
och sedan medicinera symtomen eller opera-
tion. Detta &r helt i linje med den behandling
diabetiker far. Hur lange till skall detta vansin-
ne och resurssloseri tillatas fortga, finansierat
med skattemedel? Det bestammer ansvariga
politiker och vi medborgare! Se deras hem-
sida.

En mycket relevant fraga

- men ndr kommer svaret?

Det finns positiva stromningar i samhallet idag
for livsstilfragorna, men de ekonomiska resur-
serna ar fér sma, jamfort med Lakemedelsfore-
tagens miljarder - frivilliga krafter beh6vs men
var finns finansidrerna. Det finns valdigt lite
intresse for de forebyggande insatserna inom
halso- och sjukvarden. Men Kommun- och
Landstingsférbundet var star de? De borde
ha intresse, da sjukvardskostnaderna stiger i
snabb takt. Nu maste rikspolitiker och de van-
liga manniskorna agera kraftfullt. Varje man-
niska i Sverige bor bli sin egen forskare och lob-
byist, samt som konsument stalla krav pa bade
politiker och myndigheter. Stod Hélsororelsens
arbete, sa att komplementarmedicinen och
friskvarden far en kraftfullt forebyggande roll.

ERSATTA KOTT MED BALJVAXTER FORBATTRAR BLODFETTER, INSULIN OCH BLODSOCKER

Ny studie som publicerats i tidskriften Europe-
an Journal of Clinical Nutrition visar att diabe-
tiker som ersatter kdtt med baljvéxter far lagre
blodfetter, insulin och blodsocker.

Forskarna lottade 31 patienter med diabetes
till att folja tva olika dieter. Bada dieterna utgick
fran Therapeutic Lifestyle Change (TLC) diet
som gar ut pa att minska intag av mattat fett
och ata mer fullkorn, frukt och gront, mycket

likt rekommendationerna i Nordiska naringsre-
kommendationerna.

En av dieterna dndrades pa en punkt: Del-
tagarna uppmanades ersatta tva portioner (a
70 gram) rott kott med baljvaxter tre ganger i
veckan.

Deltagarna at den ena dieten i 8 veckor, se-
dan uppmuntrades de dta som de gjort innan
studien i tva veckor och sedan at de den andra

dieten i 8 veckor. Studien hade dérmed en sa
kallad crossover design.

Trots den lilla skillnaden mellan dieterna sags
signifikanta forbattringar i blodvarden under
den period deltagarna at dieten med mer balj-
vaxter. Blodsocker och insulin i fasta, triglyce-
rider och LDL-kolesterol var alla lagre vilket &ar
gynnsamt vid diabetes och generellt for hélsa.

Las mer - www.lakareforframtiden.se
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Vendelsomalmsskolans
arbete med skolmatslyftet

HEJ, DET HAR varit en hektisk host och vin-
ter, men helt fantastiskt rolig och spannande.
Det ar 4 skolor som ingar i projektet, tva sko-
lor har jag presenterat, nu har turen kommit
till Vendelsémalmsskolan i Haninge. Erik
heter kokschefen som &r den ytterst ansva-
rige, men Erik &r alltid noga med att patala
att i koket jobbar alla i ett lag. Kommunika-
tion och kompetens ar ledord. Sjalv larde jag
kanna Erik under varen vid mina forsta traf-
far pa skolan. Jag, Erik och Susanne (som &r
intendent) hade nagra bra uppstartsméten
tillsammans, jag kdnde pa en gang att vi stra-
vade &t samma hall. Det var Susanne som fér
ovrigt klackte idén om att skolorna borde ta
ett helhetsgrepp mot det tillsatta sockret pa
alla plan och inte bara inne i skolmatskoket.
Du ar en hjalte Susanne! Den tanken vackte
En sockerfri skola. Tack!

Projektet har verkligen fallit val ut pa Ven-
delsémalm, mycket tack vare Eriks enorma
engagemang och kunskap. En av anledning-
arna tror jag sjalv &r for att han utdver sin
kompetens som kock &r att han ar en mycket
bra pedagog i sin natur. Det ar alltid ett n6je
for mig att hélsa pa i skolan och se hans re-
lation med eleverna, dven héra eleverna be-
ratta sjalva. Pedagoger och elever vittnar om
att Erik och hans team ofta syns ute bland
eleverna och minglar runt, jonglerar med
frukter, snackar naring pa basniva, tackar
eleverna nar de kommer och sager till att na-
got ar slut. Allt for att fa eleverna att kanna
sig trygga och kdnna att de kan vara med
och paverka. En viktig framgangsfaktor ar att
eleverna ska kénna sig som en del i skolko-
kets verksamhet. "Det ar mycket viktigt att
synas, lara kanna och halla bra dialog med
eleverna” sager Erik.

Mest svarflortade ar de aldre hogstadie-
eleverna, men héar anvénder Erik sin peda-
gogiska styrka for att "flérta” fram intresset
for kostens betydelse. 8:orna har under hela
|asaret internpraktik inne i koket, de far tid
och utrymme efter intresse visat fran deras
sida. 9:orna traffar han i klassrummen och
haller naringslara for. Lar ut vikten av frukost,
kolhydrater, protein och fett. Vad héander nar
man ater néaringsfattigt? Hur ar sockerar-
ter uppbyggda? osv. Erik och hans kolleger
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ar inte radda for att leta goda exempel och
andra framgangsrecept for att hela tiden ut-
vecklas, de har hogt i tak och alla jobbar mot
samma mal. Att tdnka helhetsmaéssigt kring
ekologiskt, milj6, narodlat och lokalproduce-
rat finns dar hela tiden. Egen hemmagjord
sylt med bar och betydligt mindre socker &r
det numer som galler, &ven hemmagjord ket-
chup som endast serveras ibland. Surdegs-
bréd bakas flera ganger i veckan.

Om man ska férsoka se till nagra resultat,
mata om projektet har fallit val ut sa sager
Erik sa har. - "Salladsméssigt &r det svart
att avgora, vi gor sa mycket mer sallad nu.
Men morotsatgangen, en liten del av sal-
ladsbordet matte vi upp till nastan fyrdubbel
atgang for en tid sedan. Det har delvis med
att salladen ar mycket battre, mer karleks-
fullt tillagad, men den st6rsta biten handlar
om kommunikation. Pedagogerna trycker
mer pa att dta sallad och veckans grénsak ar
ett genidrag. Det ar ett bra satt att fa elever
och pedagoger att kdnna sig delaktiga” Varje
vecka mailar Erik ut kommande veckas gron-
sak och veckans utmaning tillsammans med
ytterligare spannande lankar inom omradet,
allt for att vacka pedagogernas intresse yt-
terligare lite mer.

Ett ndra samarbete mellan hemkunskaps-
lararna och koket har tagit fart ocksa. De
hjalper varandra i olika fragor, lyfter varan-
dra infor eleverna. Pedagogerna rent allmant

upplever en stor férbattring i matfragan. De
kanner tydligt koksteamets engagemang och
marker dven de att barnens intresse for kos-
ten har 6kat stort. De mindre barnen tycker
att veckans utmaning &r extra rolig och att
smaka och lara sig kring veckans grénsak &r
bara kul och spannande. Erik har ocksa un-
der hosten haft en hel del sockerskolor med
lararna och 6vriga pedagoger, allt for att in-
spirera till en sockerfri vardag och férsta hur
mycket tillsatt socker det faktiskt finns i vara
livsmedel. Tillsammans med Susanne hade
de &ven en sockerskola med hela skolans
elevrad. Elevernas uppgift blev efter sock-
erskolan att férmedla vidare kunskapen till
sina klasskompisar. Det hér &r i mina 6gon
ett fantastiskt satt att na ut till den stora
massan, genom eleverna sjédlva och pa ett
ytterst effektivt och snabbt s&tt.

Utbver arbetet i skolrestaurangen sa har
det hant mycket annat spdnnande pa skolan
under hosten och vintern. Bl. a har skolans
café sanerat socker och tagit fram battre
alternativ, exempelvis smoothies. Endast
vatten serveras bade i cafeterian och pa ut-
flyktsdagar. Larare och pedagoger har ocksa
anammat projektet pa sina egna satt, ett
satt kan ni ldsa om pa bilden langre ner i
flodet. Gunlég som ér fritidspedagog i klass
1b beskriver sa oerhért fint om hur man kan
arbeta med veckans grénsak och veckans
utmaning och hur man kan bryta ner det pa
en enklare niva fér de yngre. Hon berattar
aven om vilka vinster det blir av att plocka
bort sockerchockar under hégtider och istal-
let ersatta det med gemenskap. Sjélv blev jag
oerhdrt rord nar jag fick berattelsen skickad
till mig. Missa inte att |dsa den.

Tack Erik, Susanne, Gunldg och alla ni an-
dra fantastiska pedagoger, larare och rekto-
rer for att ni gér ett sadant fint pedagogiskt
jobb pa Vendelsémalmsskolan och ger den
otroligt vardefulla goda och néringsriktiga
mat elevernas kroppar fortjanar. Ni ar guld
allihop!

Snart hors vi igen, da tankte jag beratta lite
mer om Kumla skola i Tyres6 dar Christer ar
kokschef. En kdkschef som har planer pa att
tain alger och |ata eleverna fa provsmaka, de
ni, det ar grejer de. www.halsoframjandet.se
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SA ARBETAR VI med skolmatslyftet i klass
1B pa Vendelsémalmsskolan.

P& mandag morgonen satter jag upp lap-
par (val synligt dven for vara foraldrar)pa var
klassrumsdorr med veckans matsedel, veck-
ans gronsak och veckans utmaning. Jag goér
egna lappar med bilder dar texten &r nedkor-
tad och férenklad for att passa barnen i ak 1.
Matsedeln gor jag farggladare och med lite
bilder till (alla barn &r inte ldskunniga i var
klass).

Vid morgonsamlingen utser vi tva stycken
klassvérdar for veckan. Dessa har bl.a. som
uppgift att lasa upp vad det blir fér lunch och
dessutom presentera veckans gronsak och
veckans utmaning. Barnen pratar sedan om
veckans gronsak och veckans utmaning.

Nar vi gar till lunchen, stannar vi till utan-
for och fragar barnen om vilken gronsak det
ar idag och vilken utmaning vi ska komma
ihag. Uppmanar barnen att ga tyst och lugnt
i korridoren till matsalen. Vara barn tar sjalva
gronsaker vid gronsaksbordet och gar sedan
vidare till serveringsdisken dér vi pedagoger
lagger upp maten till resp. barn. Vi tittar sa
att barnen har tagit minst en grénsak pa
sin tallrik. Alla maste smaka pa maten i var
klass. Barnen satter sig och ater i lugn och
ro. Vi har inga som helst problem i var klass
med att fa barnen att smaka och préva pa
nagot nytt. Tvirtom sa har vi sett att man
blir riktigt nyfiken pa veckans grénsak och
VILL préva. Veckans utmaning &r ocksa en

riktig utmaning fér vara barn. ALLA vill klara
av den.

Vi pratar mycket med vara elever om att
man faktiskt kan ha lite olika grénsaker till
"fredagsmyset” istéllet for lask, chips och
godis. Berattar lite om sockret och hur "da-
ligt"” det ar for oss.

NAR DET BLEV héstlov s kom vi pé fritids
in pa detta med "Halloween” firande. Allt
kretsar da till att dta godis, marshmallows,
dricka lask bal och baka bl.a. dessa "spok-
maranger” som vi gjort i alla tider. Svart att
tanka om ibland. Allt handlar ju om att be-
|6na genom att ata "gott”.

Jag kom da pa att jag skulle ordna en "SPA-
dag" for barnen. Vilken succé detta blev.
Fick utoka med en dag till. ALLA barn ville
ha SPA-behandling. Aven de tuffaste killarna
i ak.3 kom och "bokade” tid pa listorna som
satt pa doérren. Vi lade gurkor pa égonen,
smetade kvarg till ansiktsmask och bjéd pa
citronvatten efter SPA-behandlingen. Jag
och en kollega gjorde manikyr med nagel-
lack, ansiktsbehandling och huvudmassage
pa barnen. Slackte ned i klassrummet, spe-
lade SPA-musik via Smartboarden och tande
lite doftljus.

Nar barnen kom tillbaka efter hostlovet be-
rattade de for sina kamrater som varit lediga
att vi hade SPAAT. Efterfragan har nu gjort
att vi kommer att ha en SPA-dag i manaden.

Skolmatslyftet i klass 1b

bar
« Oka mangden narodlade,

Gunlég plus kollegors arbete med

Féljande punkter ingar i Skolmatslyftet:
» Utveckla salladsbordet och 6ka
elevernas intag av gronsaker, frukt och

lokalproducerade och ekologiska varor
« Oka tillagad fran grunden utan

tillsatser

* Ta storre hansyn till miljo, etik och

djurratt
+ Oka elevinflytandet

* Anordna smoothie/sockerskola for

utvalda klasser

+ Oka pedagogers engagemang i skolans

restaurang

= Synliggéra det som serveras for barnen
och inspirera till att vaga smaka genom:

* Veckans grénsak
* Veckans utmaning

* Bordsstativ med tallriksmodell och

enkel naringslara

* Fargrik gronsaksbuffé

* Levande tallriksmodell

* Vélkomnande och behaglig
restaurangmiljo

STRAVAN AR OCKSA ATT
BLI EN SOCKERFRI SKOLA

Skolmatslyftet
finansieras av
Socialstyrelsen
Projektledare:
Susanna Almstrém,
070-734 04 86
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"Dagens jordbrukspolitik gor

oss sjuka”, sdger professor Stig
Bengmark, 84, London. Professor vid
medicinska fakulteten i Lund 1970-
1994, sedan 15 ar Honorary Visiting

Professor vid Londons Universitet.

Det ar sedan lange ként att ett storre intag
av industriellt bearbetade jordbruksproduk-
ter som socker, brdd, pizza och pasta starkt
bidrar till fetma och kroniska sjukdomar. Och
nu nar det sker en stor 6kning av fetma och
kroniska sjukdomar &r radikala motatgarder
oundvikliga.

Om vi inte gbr nagot snarast berdknas samt-
liga folksjukdomar ha tredubblats till &r 2050
- en utveckling som tvekldst kommer att med-
féra en kollaps av var samhalleliga solidariska
sjukvard. Redan i dag finns i vissa lander teck-
en pa en sadan utveckling, inte minst i USA
dar alltfler av de som dagligen jobbar hart pa
sin halsa inte langre vill bidra ekonomiskt till
vard av dem som missbrukar den.

En optimal halsa forutsatter ett valfung-
erande immunsystem, ett system som till
sin huvudpart &r lokaliserat till grovtarmen.
En vélfungerande bakteriekultur i grovtar-
men kraver en stadig och riklig tillférsel av
ratt ravaror sdsom véxtfibrer, antioxidanter,
medellanga fettsyror och mineraler som
magnesium (anses avgorande for atervaxt
av den godartade tarmfloran).

Né&r huvudparten av var foda i stallet domi-
neras av raffinerade kolhydrater och oljor tas
maten upp av kroppen redan i tunntarmen
och man beréknar att mindre &n 15 procent
av det vi dter nar grovtarmen. Det leder till
att de flesta av oss lider av en daligt fung-
erande tarmflora med lackage av bakterier
och gifter, 6kad generell inflammation och
dramatiskt 6kad risk att langsiktigt utveckla
kroniska sjukdomar.
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Infér valet proklamerade véra politiker en
kamp mot klassrelaterad ohalsa, men ingen
presenterar hur det skall ga till. Uppmaérk-
sambhet ges till kdrnkraften, aven om sanno-
likheten for en karnkraftskatastrof ar mang-
dubbelt mindre &n den halsokatastrof som
nu star fér dérren.

Vi saknar en hélsopolitik, som prioriterar
férebyggande insatser, och en jordbrukspoli-
tik inriktad pa miljé och hélsa. Subventionen
av mat genom bland annat generell moms-
rabatt ar sedan lange féraldrad - maten i dag
ar alldeles for billig och de flesta av oss ater
for mycket.

| stéllet bér man Gvervéga hélsoframjande
atgarder som till exempel att helt befria farska
och ekologiskt odlade gronsaker fran moms.

Inga radikala omstéllningar kan i dag for-
vantas utan omfattande samhélleliga insat-
ser. Nar man i USA bérjade ana att tobaks-
tillverkningen skulle ga mot ett slut satsade
staten mangmiljardbelopp pa att hjilpa bon-
derna att stalla om till annan gréda. Nu
maste EU och medlemsstaterna gora det-
samma. Omstéllningen fran massproduktion
av ohélsosamma grodor till lokalproducerat
och ekologiskt kommer att bli mycket dyrbar
men samtidigt star det klart att struntar man
i det, far man anda bekosta kalaset genom
Okade kostnader for vard och omsorg.

En liten men tilltagande grupp entreprenc-
rer producerar redan de nyttiga och ofta eko-
logiska gronsaker som vi alla sa vél behover,
men utan tillrackliga stodatgarder fran EU
och staten gar det trogt.

De bonder i Sverige som, trots samhéllets
bristande intresse, vagar fortsatta en néd-
vandig omstallningsprocess &r verkligen var-
da allas var stora uppskattning och respekt.
Lat oss alla stédja dem och efterfraga deras
varor dven om det kostar lite mer. Det vinner
vi alla pa.

Aftonbladet Debatt 14,10 -14

Detta debattinlagg ar som ljuv musik for
alla halsolevare i Sverige. Han sammanfat-
tar Halsorérelsens krav och budskap pa ett
enkelt och |attfattligt satt . Bade "Lakare for
framtiden” och Halsorérelsen har framfort
liknande propaer, men politikers radsla fér
att fatta kraftfulla beslut och okunskapen
hos manga tjansteman skapar oséaker-
het. Radsla for att trampa nagon/nagra pa
tarna &r slaende. Det &r ett av skalen till att
klimatfragan inte kommer upp pa dagord-
ningen varken i EU eller Sverige. Sanningen
ar svar att ta i, om det erfordras radikala
forandringar i manniskors vardag och bland
dem som far dndra sattet att arbeta.

Det var och &r, ett av grundskalen till att
Are Waerlands halsobudskap 1940 inte
fick "nagra jubelrop”, varken fran politiker,
tjansteman eller fran lakarna, medan de
vanliga manniskorna férstod buskapet och
fyllde hérsalarna runt om i Sverige till sista
plats. Lékarna - som borde ha intresse for
halsofragor - bjdds in till Ares féredrag
men de reserverade stolarna stod alltid
tomma. Man accepterade inte ens att
prova Ares livsstilsidé pa en avdelning pa
ett sjukhus under deras kontroll. Man ville
ju inte stota sig med Lakemedelsforetagen
och eventuellt "saga av den gren man satt/
sitter pa” an idag. Samma installning finns
fortfarande hos stora delar av dem som
eventuellt skulle "drabbas” av férandring-
arna, lakarna, Ldkemedelsverket och lake-
medelsfoéretagen.

Skulle man folja Stig Bengmarks och
Halsororelsens forslag sa fick ju kemifo-
retagen tillverka nagot annat &n gift och
bénderna sluta med konstgbdsel och vaxt-
gifter. Vinnarna skulle bli konsumenterna

och folkhalsan skulle fa ett uppsving.
KURT SVEDROS



Mikroplast och mikroskrap

Mikroplast och mikroskrap har blivit
allt mer medialt uppmarksammat.
Det handlar om mikroskopiska knappt
synbara partiklar, ofta av plast, som
skrapar ner vara hav.

Fler och fler forskare intresserar sig for mik-
roskrapet och vill ta reda pa hur mycket som
finns, varifran det kommer och hur farligt det
ar for djuren i havet. Fiskar ater till exempel
upp det har skrapet, for att sedan hamna
som livsmedel pa vara tallrikar. Men forsk-
ningen vet fortfarande véldigt lite om vad det
har far for konsekvenser fér djur och mann-
iskor.

Fredrik Norén och Kerstin Magnusson fran
IVL Svenska miljoinstitutet har lange stu-
derat det héar skrapet och férsoker ta reda
pa mer om kallorna bakom det. De har till
exempel undersokt hur mycket sadant har
smatt skrap som kommer ut fran tre svenska
avloppsreningsverk, och har kunnat se att
stora volymer mikroskrap letar sig ut i havet
harifran.

Enligt deras méatningar letar sig omkring 70
miljoner plastpartiklar per timme ut fran ett
stort svenskt avloppsreningsverk. Det hand-
lar bland annat om plastpartiklar som frigérs
nar vi tvattar klader eller om plaster som
finns i rengoringsprodukter.

Vi har ocksa pratat med Richard Thomp-
son, professor i marinbiologi vid Plymouth
University, som for tio ar sedan var en av de
forskare som myntade termen mikroplast.
Han konstaterar att det fortfarande finns
mycket kvar fér forskningen att ta reda pa
om mikroskrépet. Det gar till exempel inte
att kvantifiera hur mycket mikroskrép som
finns i vara hav baserat pa den forskning som
finns idag.

SVERIGES RADIO

Hélsorérelsen har lidnge ansett att kraven
maste stillas pa tillverkarna och de ska ta hu-
vudansvaret fér innehdllet i allt de tillverkar
och sjilva ta hand om avfallet. Det maste bli
stopp pd att nonchalera ménniskornas krav pa
ofarliga produkter och ofarligt avfall ur bade
milj6- och hdlsosynpunkt. Vi maste kunna leva
pd jorden utan att riskera vdr och vdra barns
hdlsa. Hénsynen till folkhdlsan madste ga fére
ekonomisk vinning. | daldrarna 0 till 14 ar dr
cancer den stérsta orsaken till att barn dor. Det
fanns inte, vad vi férstdr, barncancer innan alla
gifter "forsade in” efter andra vdrldskriget, vil-
ket sedan har fortsatt i oférminskad takt.
Myndigheter och politiker madste sdtta stopp
nu, det finns ingen tid att férlora, da manga
barn drabbas av cancer redan i Idga dldrar.

Gron matlagning
i foreningens regi

Under hésten har SVF haft matlagnings-
kurser i samverkan med Halsoframjan-
det Stockholm och NBV i Géteborg och
Stockholm. Det mesta som gjordes var
veganskt med nagra f& undantag men
fér den som enbart ville ha veganskt sa
fanns det ersattningsprodukter.

Det har inte varit sa manga deltagare pa
just dessa kurser men det finns ett stort
intresse for fler och under varen 2015 sa
vet vi redan nu att det kommer bli en kurs
i Stockholm, Géteborg och i Skane. Det
blir en heldag da vi lagar lite olika ratter
som vi ater tillsammans samt pratar om
klimatsmart mat och vad féreningarna
gor. Pa kursen i Géteborg var det tva ung-
domar med, vilket var extra kul.

Vi som haft dessa kursdagar under hos-
ten &r Monika Freij och Linda Mathi-
asson. Monika har lang erfarenhet av
vegetarisk matlagning pa bland annat
hilsohemmet Mistelgarden och Linda
har varit vegetarian 6ver 20 ar.

Ar du intresserad av en vegetarisk/ve-
gansk matlagningskurs? Hoér av dig till
Linda pa 0704-712780 eller
linda@stegforsteg.net

for mer information. Det finns dven ons-
kemal om fler kurser i landet som t ex
Ostersund och Blekinge.

KALLELSE TILL
RIKSMOTE AR 2015

Svenska Vegetariska Féreningen kommer
att halla arets Riksméte i Stockholm.
25 april 2015
Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm.
Métet bérjar klockan 11.00
och beraknas sluta senast kl 16.
Motioner till Riksmétet maste komma
kansliet tillhanda senast den 23/2.
Anmiélan om deltagande gors till
rikskansliet i Stockholm senast den 27/3.
Férfragningar besvaras via kansliet av
Ewa Sangwall, 08-702 11 16.

VALBEREDNING - SVF
Foresla kandidater till riksstyrelsen i
Svenska Vegetariska Foreningen.
Berit Alvesk&r, sammankallande,
08-634 0122.

Elsy Olofsson, 08-583 574 10.
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Skog
och
Halsa

FORSKNING VISAR ATT skogen - naturen
- har en positiv inverkan pa personer med
psykisk och fysisk ohdlsa som vi har skrivit i
broschyren "NATUREN - en kalla till mental
och fysisk hélsa”. | Taby har ett projekt startat
dar man skriver ut "Natur pa recept” till pa-
tienter som har stress, sémnsvarigheter och
nedstamdhet som komplement till konven-
tionell medicin. Ett intressant rehabiliterings-
projekt - temaforskningsprogrammet "“Skog
och Halsa" vid fakulteten for skogsvetenskap,
SLU, har sedan 2007 bedrivit forskning om
hur den boreala (barrskog och tundra) sko-
gen kan anvéndas i rehabiliterande syfte vid
utmattningssyndrom och annan stresspro-
blematik. Forskningen sker i ndra samarbete
med stresskliniken vid Norrlands universitets-
sjukhus och institutionen for folkhélsa och kli-
nisk medicin vid Umea universitet. Skog och
Halsa har hittills finansierats av medel fran
Sveaskog, Skogsstyrelsen, Umea kommun
och fakulteten for skogsvetenskap vid SLU.

Halsordrelsen, som verkat i olika skogsfra-
gor sedan 1970-talet har foljt detta projekt
med intresse, redovisar hér en del av arbetet
- "Kan skogsmiljéer anvéandas av manniskor
med utmattningssymtom"”.

*Den psykiska ohalsan har ékat i Sverige pa
grund av stressrelaterade besvér och utmatt-
ningssyndrom.

*Tidigare forskning visar att naturen kan ha
positiv inverkan pa halsan. Till stor del byg-
ger denna forskning pa studier om hur friska
personer kan aterhamta sig fran stress genom
vistelse i naturen.

*Prelimindra forskningsresultat visar att
personer med utmattningssyndrom helst val-
jer att vara i skog vid en sjo eller i en ljus 6p-
pen tallskog och ofta valjer bort granskogen.

Efter en skogsvistelse pa tva timmar &r del-
tagarna mer avspanda, gladare, mer harmo-
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niska, lugnare och mer klartankta én innan de
gick ut. Resultaten visar dven att deltagarna
blev alltmer harmoniska under den tvamana-
dersperiod som de bestkte skogen vid uppre-
pade tillfallen.

Trots 6kat vélstand har den psykiska ohalsan
Okat i Sverige, huvudsakligen hos unga och
maéanniskor i arbetsfor alder. Orsaken till ohél-
san ar framfor allt stressrelaterade besvar och
olika utmattningstillstand. Vanliga symtom i
detta sammanhang &r trotthet, somnsvarig-
heter, vark, nedstamdhet, oro och férsamrad
formaga till uppmarksamhet och minne.

Historisk aterblick

Var tilltro till naturens betydelse fér man-
niskors halsa och valmaende har fluktuerat
under arhundradena. P& medeltiden anla-
des sjukhus- och klostertradgardar for att
de "sjuka, tokiga och skropliga” skulle kunna
lindra sin plaga genom att se, dofta, lyssna
och kénna tradgardens innehall och samti-
digt fa tillgang till sol, skugga och skydd. N&r
pest, missvaxt och fattigdom hérjade under
1400- och 1500-talen handlade sjukvarden
om Overlevnad. Halsa och vdlmaende kom i
andra hand och naturens betydelse fér halsan
fick liten betydelse och foll i glomska. Sarskilt
under nationalromantiken hyllades ater natu-
rens betydelse. Det var under den perioden,
vid tiden kring f6rra sekelskiftet, som vi bygg-
de vara storre sjukhus. Det ar darfor dessa
sjukhus ofta ar omgivna av stora parker och
trddgardar som anvandes i varden eftersom
de ansags ha en lakande inverkan pa patien-
terna. Under samma period anlades kurorter
och sanatorier pa naturskéna platser i skogen
eller vid havet dar luften ansags vara halso-
sam. Under 1900-talet har intresset fér natu-
ren i varden minskat och idag har vi en nasta
hundraprocentig tilltro till naturvetenskap
och teknik for att bota alla sjukdomar, oavsett
art. Det finns dock ater ett spirande intresse
for naturens betydelse for halsan, dven om
det mots med misstro fran delar av den tradi-
tionella sjukvarden. Darfor ar det av betydelse
att vetenskapligt studera och belagga natu-
rens och skogens betydelse for rehabilitering
och aterhdmtning fran stress.

Miljoer fér aterhdmtning

Det tekniskt utvecklade samhalle som vi le-
ver i idag kraver mer uppméarksamhet &n vi
egentligen &r utvecklade for att hantera. Dar-
for behover vi regelbundet dra oss undan allt

som kraver uppmaérksamhet sasom trangsel,
buller, krav och rutiner och "vara nagon an-
nanstans” i en mer kravlés miljo. Naturmiljon
har visat sig vara en kravlés miljé som &r bra
for aterhamtning. En forklaring till detta kan
vara att vi sdker oss tillbaka till vart genetiska
ursprung. Manniskan utvecklades pa savan-
nen, och mar enligt den férklaringen darfor
bast i natur med tillgang till vatten och glest
utspridda stora trad med vida kronor. Exem-
pel pa den typen av natur ar glesa lévskogar,
bokskog i Skane liksom &ppna tall- och hed-
marker i norra Sverige. Att vistas i skogsbry-
net eller vid ett vattendrag ger en kénsla av
lugn.

Attention Restorative Theory

Det finns olika forklaringsmodeller till varfér
vissa miljder kan fungera aterstéllande vid
mental Gverbelastning. Attention Restorative
Theory, ART, forscker forklara vilka miljcer
som kan ge aterhdmtning och varfoér de kan
fungera sa. Viktiga egenskaper hos en resto-
rativ miljé &r att den ger manniskan kénslan
av att vara nagon annanstans och mojlighet
att komma ifran de dagliga kraven ("being
away"). Den restorativa miljon ska ge kéns-
lan av att komma in i en helt annan vérld i
ett stérre omrade ("extent”), ge utrymme for
fantasin (“fascination”) och sttédja det man
har lust till och orkar med att géra ("compa-
tibility™).

Forskning

For 25 ar sedan visades att nyopererade pa-
tienter som vardades i salar med utsikt mot
gronska tillfrisknade fortare, och behévde
mindre smartstillande mediciner jamfért med
patienter som bara kunde se ut mot en mur.
Sedan dess har forskningsomradet vuxit, men
de flesta studier om naturens paverkan pa
manniskors halsa har utférts pa friska mann-
iskor. Manga har utférts genom att personer
har fatt betrakta bilder av olika miljoer for att
sedan beskriva hur de uppfattar miljcerna. |
andra studier har férsékspersonerna i frage-
formular fatt ange sitt egenskattade halsotill-
stand. Detta har kopplats till personernas in-
stallning till, eller vistelse i, en viss naturmiljo.
Manga tidigare studier har utférts i parker,
tradgardar eller andra 6ppna naturmiljéer.

Fakta skog: Ylva Lundell, Ann Dolling
Foton: Ann Dolling SLU
Rén fran Sveriges Lantbruksuniversitet nr 13, 2010



Mobiltelefonins halsorisker -

Den fruktade sanningen - ndr
gar den upp fér myndigheterna?
Jag fick en tankestallare nar jag
en sommarmorgon inte kunde
Oppna mina 6gon med &gon-
lockens egen kraft. En 6gonin-
flammation av nagot slag hade
flammat upp. Varbildningen
var haftig och 6gonomradet var
blarétt som om jag hade varit i
slagsmal. Veckorna fére hade
jag varit ensam pa mitt torp. En
akut smitta kunde nog uteslutas.
Men i flera dagar hade jag suttit
extra manga timmar vid en bér-
bar dator. eftersom min nyképta
tradlésa antenn inte kom sams
med vare sig mig, min dator eller
med det stora avstandet till nar-
maste mast. Jag borjade soka
och ldsa mera om tradlés teknik
och halsa och det blev alltmer
klart for mig att myndigheterna
med sin patagliga menléshet i
fragan medvetet prioriterar sitt
skydd av de ofantliga penning-
intressen som ligger bakom den
tradldsa tekniken istallet for att
prioritera folks halsotrygghet.

Vi far klara oss sjilva

En av mina kéllor var journa-
listen Mona Nilssons senaste
300-sidiga bok. Titeltexten pa
omslaget till denna bok sam-
manfattar hennes erfarenhet
fran en hittills tioarig, oférlikne-
ligt envis och sakkunnig bevak-
ning av omradet tradlos teknik.
Orden &r skrammande i sin kala
rakhet:

"Mobiltelefonins halsorisker.
Fakta om var tids storsta miljo-
och hélsoskandal”

En andra rik kalla har jag fun-
nit genom tidningen Miljéma-
gasinet. Det &r dess flitige med-
arbetare i tradlos teknik, Kalle
Hellberg. Han ar vd for elektro-
nikféretaget Maxicom men istal-
let for att framhalla de mobiler,
tradlésa hemtelefoner, tradlésa
datormodem och néatverk som
hans féretag marknadsfér, an-
vander han sedan manga ar f6-
retagets webbplats till att varna
for dessa produkter. Han gor det
med forskarrapporter och fakta
och har ocksa gett ut en mindre
bok med titeln "Stralande tillva-
ro”. Boken som han kontinuerligt
uppdaterar har redan spridits i
Sver 20 000 ex. Efter manga ars
fordjupning i fragan ger han i en
av sina manga artiklar foljande
vardering - jag aterger den orda-
grant: "Den samlade oberoende

forskningen om hélsorisker med
elektromagnetisk stralning &r
totalt enad. Denna stralning &r
skadlig och kommer att inneba-
ra en mycket stor katastrof inom
nagra ar.”

Naturligt?

Det &r inte ovanligt att man i sin
strédvan att minska folks miss-
tanksamhet mot den stralande
elektroniken framhaller mannis-
kans vana vid jordens naturliga
stralning. Men den stralnings-
dimma, med snabbt ©kande
tathet som vi nu lever i kan ha
stralningsnivaer som ar upp till
miljarder ganger starkare dn den
naturliga niva vi mojligen har
anpassats till under var mang-
tusenariga utveckling till dagens
maénniskor.

Nu finns det 6ver 2000 fors-
karrapporter som pavisar ska-
dor av stralningen och listan pa
sjukdomar som forskare satter
i samband med stralningen ar
mycket lang. Inte ovéntat finner
jag dar ocksa rubriken "Skador
pa 6gat”. Men ca 15 procent av
studierna visar inte nagon ska-
deverkan alls. Dessa studier,
som enligt Kalle Hellberg ar ut-
forda eller betalda av telekomin-
dustrin, lutar sig myndigheterna
enbart emot nar de ar efter ar
fortsatter pasta att det saknas
bevis for att den tradl6sa stral-
ningen kan skada.

Skydd?

Att halla oss sa oberoende av
teknikens  skadliga  stralning
som vi rimligtvis kan &r det vik-
tigaste skyddsrad jag finner - att
inte dagligen bira en paslagen
mobil i var ficka, att anvinda
handsfri, att hilla nédvindiga
mobilsamtal korta, att inte sit-
ta med en tradlds dator i kniet,
att inte ha basapparaten till
en tradlés hemtelefon pa natt-
duksbordet utan sa langt borta
fran oss som mojligt.

Bland de totala skador pa livs-
funktionerna som den tradl6sa
tekniken pa sikt kan gora finns
ocksa en rubbning av kroppens
antioxidantbalans, en rubbning
som t ex anses kunna paskynda
aldrandet. Men ett antal studier
visar ocksa att flera antioxidan-
ter har en férmaga att skydda
mot de negativa konsekven-
serna av stralning. Sadana skyd-
dande antioxidanter som enligt
Kalle Hellberg namns i forskar-

rapporterna ar vitaminerna C, A,
E och B, karotin, lutein, zeaxan-
tin, lykopen, flavanoider, ginkgo
biloba, blabir, havtorn, selen,
propolis, Q10 och superoxiddis-
mutas (SOD, t ex i pollen).

Dessa produkter ar vélkanda
av dem som &r installda pa en
fornuftig livsstil  (halsolivsfo-
ring) och ger férhoppningsvis
ett forsprang i motstandskraft.
Men halsolivsféring ar inte bara
naturlig kvalitet i det vi ater.
Allltmer viktigt for halsan har
det blivit att undvika det som &r
onaturligt.

Eskil Svensson

Eskil verkade som journalist, un-
der mer &n sex decennier inom
Halsororelsen. Han tog ofta strid
och formulerade sina meningar
med saklighet och finess. Han
bestamde sig for att folja "hal-
sopionjaren” Are Waerland och

e
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vi det var viktigt att redovisa Es-
kils brev fran den 6 september
2012, dar han varnade for den
tradldsa tekniken som Halsoro-
relsen med flera ifragasatt under
artionden. Men nu &r det knapp
tyst (varfér reagerar ingen pa
vad som astadkommer den
snabba o6kningen av barncan-
cer - bl.a hjarntumorer). Det
ar en skandal att satsningen pa
férebyggande insatser &r sa oin-
tressanta hos myndigheter och
politiker. Ar man okunnig eller
vagar man inte riskera ett antal
skandaler inom den kemiska
sektorn, inom jordbruk och mat
eller inom tradls teknik och lik-
nande.

KURT SVEDROS

Beldggning i kylskap kan skada nerver

Silver- och
guldnanopartiklar kan
skada nervceller i bade

var hjirna och néthinnor.
De &r sarskilt farliga hos
foster och barn dér cellerna
ar under uppbyggnad,
visar en studie vid Lunds

universitet.

Fredrik Johansson, adjunkt pa
biologiska institutionen och en
av forskarna bakom studierna,
beskriver resultatet som "alar-
merande”.  Silvernanopartiklar
anvands allt oftare som antibak-
teriell belaggning i exempelvis
kylskap, tvattmaskiner, sportkl&-
der och skor. Silverjonerna som

Kallelse till arsmdte
Stockholms Vegetariska
Forening 2015

Fredag den 20 februari
klockan 14.00

Halsan Hus, Fjallgatan 23 B,
Stockholm
Motioner maste komma kansliet
tillhanda senast den 2 februari
08-7021116
svf@vegetarian.se

frigors ar bakteriedédande. Lun-
daforskarna fann att i synnerhet
silvernanopartiklar kan grava sig
in i stamceller pa vag att bilda
nervceller och dér bromsa cell-
delningen.

- Vi hittade nanopartiklar dven
i cellkarnor vilket skulle kunna
paverka ens dna, sdger Johans-
son.

Nar det galler nathinnor visade
studierna att nanopartiklar vid
direkt exponering kan angripa
och dbda sa kallade fotorecep-
torer.

- Det kan leda till felaktiga eller
svagare signaler till hjarnan med
synbortfall eller suddighet som
foljd, sager Ulrica Englund Jo-
hansson, docent och oftalmolog.

METRO 2014-12-16

9 av 10 barn ater for lite gront, prova

@aﬂm@]

Vélsmakande
"superfood-blandning”.
! Endast naturligt innehéll.

i @ 90 djurformade tabletter
z i varje forpackning.

Distr: HKC & Biofood AB »
08-500 200 00

Import: Life Products AB
www.lifeproducts.se
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< Vistodjer Hilsorérelsen och dess medlemmar ¢

Du far rabatt hos 0SS

om du ar medlem

n SVensk !yllverkmn¢
[ 'helhetshalsa se
Folkungagatan 68

Stockholm
08-6412712

' vaJ.g’ryningen.eu

HELHETSHMI

Look Goob - FEEL GooD

EKOLOGISKTé/'

Bragg - organic, ofiltrerad,
ra dppelcidervindger 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 &r
" full av kryddig appelcider,
_naturligt valsmakande.

@“@mr/z' Vis

Stationshuset = Hiillekis
TeL. 0510-54 0730
www.naturligtviswebbutik.se

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

AB VISBY HALSOKOST
Sodervag 6, Visby, 0498-240083
www.visbyhalsokost.se

HALSOKOST

Nytt sétningsmedel ...
godkant i Europa o050

Trots att det redan finns en
rad tveksamma och i vissa
fall till och med, enligt flera
forskare, farliga tillsatser,
sa fortsiitter marknaden att
tillverka nya.

Det nya syntetiska sétningsmedlet
som godkants av den Europeiska
myndigheten for livsmedelsséker-
het, EFSA heter Advantam och
produceras via ett trestegs synte-
tisk kemisk process. Metanol och/
eller etylacetat anvands som reak-
tionslésningsmedel och aterkris-
tallisering i beredningen av Advan-
tam. Losningen far kristalliseras
och de obehandlade kristallerna
tvattas. Produkten omkristalliseras
och kristallerna separeras, skoljs
och torkas och vips sa har man
ett s6tningsmedel som ar 20.000
ganger sotare an socker.

Var det nagon som forstod
detta? Jag tror inte ens att de ke-
mister som haller pa med denna
galenskap har en aning om vad de
producerar.

REUMATISM

KOSTANDRING KAN HJALPA
VID REUMATOID ARTRIT

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
matvanor. Den innehaller dven
mycket fakta kring olika fédoamnen
och deras betydelse for hélsan.
Bestall. Nr B173

Pris (95:-) 75:-

Medlet har tagits fram av den
japanska livsmedels- och ke-
mitillverkaren  Ajinomoto, som
bland annat ar varldens storsta
producent av tillsatsen aspartam
(E951), som &ven anvands vid till-
verkningen av detta nya s6tnings-
medel.

Advantam har fatt E-nummer
E 969 och &r hogintressant hos
foretag som &r ute efter att tjdna
stora och snabba pengar pa att
slippa képa dyrt socker eller dyra
mer naturliga s6tningsmedel.
Detta blir soétningsmedel nr 19
och jag kan inte forsta varfor det
inte racker med de 18 som redan
finns. Det borde récka med de
fyra som ar minst farliga.

Ofta &r dessa nya tillsatser val-
digt daligt undersdkta, da den
forskning som ligger till grund for
godkannande nastan alltid gors av
foretaget som tillverkar produkten.
Forsok pa kaniner har visat att am-
net kan stéra tarmkanalen. Har vi
inte tillrackligt med &mnen som
stér mage och tarm? Tanker da
framst pa Karragenan E 407 som
har slagit ut manga svenska magar

ESKILS VAG TILL HALSA
ESKIL SVENSSON verkade som
journalist under mer an sex
decennier fér Halsorérelsens
idéer, med betoning pa ett liv
med fysisk aktivitet och en
sundare, naturligare kost - helst
utan djur. Han tog ofta strid mot
industrins manipulerande av
vara livsmedel och formulerade
sin mening med saklighet och
finess. Eskil var en ordkonstnar!
Efter att i tondren ha last och
lyssnat pa "halsoprofeten” Are
Waerland insag Eskil Svensson
att man sjalv maste ta ansvar for
sin hélsa och lyckades dérige-

KALLELSE TILL FORBUNDSMOTE AR 2015

Riksférbundet Halsoframjandet kommer att halla 2015-ars férbundsmate
lordag den 18 april - sondag den 19 april pa Hialsohemmet Masesgarden.

Halsohemmet Masesgarden, Leksand i Dalarna.
Métet borjar klockan 13.00 pa l6rdagen
och beréknas sluta klockan 13.00 pa séndagen.

Motioner maste vara kansliet tillhanda senast den 15/2.
Anmalan om deltagande ombud gérs till kansliet senast den 20/3.
Enskilda medlemmar &r ocksa vélkomna att delta pa egen bekostnad.
Anmalan till kansliet senast 20/3.

Forfragningar: besvaras via kansliet eller Kurt Svedros.
08-643 05 04, 0730-32 85 95

Om du har férslag pa person till forbundsstyrelsen
i Riksforbundet Halsoframjandet - skicka in detta till kansliet
info@halsoframjandet.se eller ring senast 15/2.

Andas

for gladje,
livskraft
och lugn

Praktiska tips
for att starka héalsan.
As6 Gymnasium,
Blekingeg. 55.

Anmalan: 08-679 03 38,
Kristina Bomanson.

295 kr, medlemmar 265 kr.

nom, trots sina daliga odds, leva
ett friskt liv i 6ver 90 ar! Liksom
sin laromastare var Eskil Svens-
son bade en skarpégd iakttagare
av natur och .

en tankare,
intresserad
av filosofiska
spdrsmal.
Detta kom-
mer till ut-
tryckiflera
av bokens
artiklar.

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

Best nr173.

Pris (240:-) 220z
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och fluor som tandldkarna menar
att vi ska skélja tanderna med.

Att EFSA (European Food Safety
Authority) har godkant produkten
sager i stort sett ingenting. De har
ingen egen forskning, utan anvan-
der ofta industrins forskare eller
litar pa den forskning som foreta-
gen som tillverkar produkten sjal-
va gjort. Detta har vi ju inte minst
upptackt nar det géller sétnings-
medlet Sukralos som av EFSA an-
sags ofarligt men som idag miss-
ténks kunna skada tymuskérteln,
forstora lever och njurar, paverka
produktionen av réda blodkrop-
par, orsaka diarré, andnéd, gaser,
uppsvalld mage, huvudvérk, miss-
fall, muskelvark, illamaende, pani-
kangest, oka PMS-smartor, yrsel,
minskad tillvaxt hos barn, mag-
smartor, okontrollerad viktokning
och oregelbunden hjartverksam-
het. Att sedan amnet idag aven
anses som miljo6férstérande har
inte andrat EFSA:s beslut att god-
kédnna @mnet som de gjorde for
nagra ar sedan.

Att ta bort amnet idag, skulle
ju bara vara ett erkdnnande for
deras bristande kunskap och att
de hade fel vid sitt beslut forra
gangen. Kanske hoppas de pa
att Advantam pa sikt ska ersatta
Sukralos da detta bade &r billigare
och mycket sotare. Men jag ar

ocker till bra pris!

radd for att de kanske gor ett dnnu
stérre misstag denna gang.

Resources  Defense  Council
(NRDC) &r en av varldens ledande
och mest effektiva miljoaktions-
grupper, som kombinerar grasrots-
effekt med 1,4 miljoner medlem-
mar, med online-aktiviteter, och
rattsliga inflytande och kompetens.
Organisationen har 350 jurister,
forskare och andra yrkesgrupper
knutna till sin organisation.

NRDC har redan gatt ut med en
varning nar det géller Advantam,
da deras forskare har fatt andra
resultat &n vad foretaget som till-
verkar produkten fatt.

Enligt NRDC har tillverkarens
forskning underlatit att beréatta
effekterna av Advantam pa hy-
potalamus, som ar en region i
hjarnan som skéter kontrollme-
kanismer fér bland annat blod-
tryck, kroppstemperatur, &mnes-
omséttning och sémn.

De menar att pa grund av att
Advantam harror fran Aspartam
sa visar forskning att amnet skulle
kunna paverka funktion av denna
kritiska del av hjdrnan och &ven ha
samma biverkningar som Aspar-
tam som ar:

Yrsel, urinsten, somnloshet, or-
sakar forandringar i hjarnans kemi,
neurologiska stérningar, menstru-
ationsproblem och svarigheter att

bli gravid, forandringar i hjarnfunk-
tioner och beteenden, hjarnska-
dor, fosterskador, epilepsiliknande
anfall, depression, cancer, allvarlig
huvudvark (migran).

Food and Drug Administration
(FDA, Livsmedelsverket i USA) har
noterat 92 olika symtom som alla
har samband med Aspartam! E951
maste undvikas av alla som lider
av PKU, phenylketonuria.

| andra lander kan Aspartam
aven heta Equal, NutraSweet eller
Spoonful.

Aspartam misstanks, av ett fler-
tal forskare, kunna motverka krop-
pens produktion av serotonin.

Serotonin ar en signalsubstans
som paverkar saval vart valma-
ende som vart sjalvfortroende lik-
som férmagan att vara ndjd med
vara tillgdngar samt vart utseende.
En brist pa detta amne missténks
kunna vara en av anledningarna
till anorexi, humadrsvangningar och
aggressioner.

An s& lange finns inga produkter
med Advantam i Sverige, men det
&r nog bara en tidsfraga innan den
forsta dyker upp och da férmod-
ligen i nagon dryck som energi-
dryck, vitamindryck eller nagon
lightdryck. Det finns aven risk att
det borjar anvéndas i sockerfria
produkter for diabetiker eller i
kosttillskott fér personer som an-

vénder proteinpulver vid sin tra-
ning.

Hall gonen éppna!
Las alltid pa forpackningen eller
etiketten sa att inte Advantam,
Sukralos, Aspartam, Acesulfam K,
Cyklamat, Maltitol eller Erythritol

ingar.

Saxat ur Nyhetsbrev 4-2014
Tommy Svensson,
lds vidare pa:
www.utbildningscenter.se

Halsororelsen som i skivelser och
i medlemstidningen tagit upp fa-
rorna med alla kemiska tillsatser i
var mat och kravt stopp for Aspar-
tam och Sukralos i alla livsmedel,
framfor allt i livsmedel som rik-
tar sig till barn och unga. Nu nar
ett antal tillverkare borjat sanera
sotningsmedelsfloran och borjat
introducera Stevia - ett naturligt
sbtningsmedel - sa lanseras nasta
skadliga kemiska sotningsmedel,
Advantam pa marknaden. Detta
cyniska spel mot folkhdlsan och
framfor allt mot barn &r en skandal.
Nu far vi hoppas att svenska
Livsmedelsverket satter stopp
for denna produkt trots att EFSA
godkant det och satter halsan hos
konsumenterna fére industrins

vinstintresse.
KURT SVEDROS

il iy

Egenwvird

-
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VEGETARISKA FAVORITER
Marianne Jonsson

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)
Bestall. 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:-

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

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

| GREEN, gréna smaker for
barnfamiljen far du ta del av
hérliga recept pa grona, frascha

och sunda frukostar, mellanmal,

varmratter, bakverk, efterratter,
tillbehor, sallader och antiox-
idantrika shotar. Boken har
ocksa ett lattforstaeligt kapitel
om grén naringslara.

Bestall. nr B171

Pris (165:-) 155:=

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

Bestéll. nr B 146

Pris (60:-) 50z=

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

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

Bestéll. nr B 152 Pris (30:-) 15:=

ALOE VERA

Granskad av Karl-Otto Aly
Hafte pa 34 sidor om hur du
haller dig frisk med Aloe vera.
Bestall. nr159

Pris (15:-) 10z=

EGENVARD

Dr Carl-Otto Aly & Dr Bertil
Dahlgren

269 sidor, inbunden.

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

Bestéll. nr B 170

Pris (85:-) 70:=

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

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

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

L Adress Ort

Halsa for alla L Hogdalsgangen 26 Bandhagen
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma
Heliotropen Kdpmansgatan 73 Bastad
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo
Life Din Hélsobutik L Véstergatan 5 Eslov
Halsokraft L Flangr Nygatan 21 Gavle
(Grona Boden AB L Vasaplatsen 13 (Goteborg
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 (6teborg
Halsokapellet Kapellplatsen 1 (oteborg
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 Goteborg
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 (6teborg
Kvilles Halsokost L Kuilletorget 16 (Goteborg
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 (6teborg
Wieselgrensplatsens Hélsokost L Konvaljeg 2 (Goteborg
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centr. Huddinge
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall
Lenas Halsokost L Storgatan 4B Hyltebruk
Naturligtvis, www.naturligtvishallekis.seL ~ Stationshuset Hallekis
Inga-Lills Vitalbod Véstra Vidgen 60 Hono
Jarpens Hélsokost Strandvéigen 8 Jérpen
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkdping
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jamvagsgatan 9 Karlstad
Kinna Halsokost Stationsgatan 8 Kinna
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors
Leksands Halsokost L Hantverkargatan 5 B Leksand
Life Halsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn
Life Halsokost Linnégatan 24 Limhamn
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum Linkdping
Dermanord Davidshallsg 2 Malmé
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrénd 42 C Malmd
(Green Queen Nobelv. 30/Simrishamnsg 43 Malmd
Halsobutiken Ma Bra Sallerupsv 2 Malmo
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmé
Nature, Caroli city Ejpdlivs  Storakvarngatan 57 Malmé
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkbping
Halsopunkten L Gamla Rédstugug 36 Norrkdping
Life Halsobutiken Rédhusgatan 26 Nassjo
Halsogarden Uddmansgatan 11 Pited
Skurups Halsokost L Jamvégsg 7 Skurup
Center for Helhet & Halsa Langrevsgatan72 Saltsjobaden
helhetcenter@hotmail.com
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm
Gréna Homet AB L Nybrogatan 48 Stockholm
Lemuria Hlsa & Skdnhet L Nybrogatan 26 Stockholm
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 a Stockholm

Stora Nygatan 6 Stockholm

Fleminggatan 11 Stockholm
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9B Strémstad
Leruddens Ekologiska L Karvsta Skola Stodev. 59 Stide
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall
Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Séffle
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Stderhamn
Hildes Halsokost-Fotvérd L Myggdalsvagen. 30 Tyresd
Life Halsobutiken L N. Drottninggatan 5 Uddevalla
Cikoria Halsokost & Egenvard Sodervég 6 Visby
Ohlssons Sjukvard & Halsokost L Ostergatan 23 Ystad
Grona Gavan L Nygatan 14 Omskoldsvik
Life Halsobutiken L Drottninggatan 8 Osthammar

AT TR LYANER T MEDLUEYIYAGNA

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

HALSO-
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Tel Rabatt Restauranger, Caféer o Catering

08-647 1008 10% 7 art fiket (pd Hagabion) Linnégatan 21 (Goteborg 031-4263 32 5%

08-254360  Endast pélivs 7% Gréina Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgatan 7 A Goteborg 031-7048823  50% Groin Drink

0431-702 46 10% Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22 Limhamn 040-161710 10%

038113460 10% Green Queen, www.greenqueen.eu Nobelv. 30/Simrishamnsg 43 Malmd 070-694 5312 10%

0413-102 67 10% Vegegérden Rérsjogatan 23 Malmd 040-611 38 88 10%

026-128333 10% Hermans Hojdare Fjdllgatan 23 B Stockholm 08-643 94 80 10%

031-1388 88 10% (afé Hangmattan Sodermannagatan 10 Stockholm 073-94517 02 10%

031-6811490 10% Legumes Hornsgatan 80 Stockholm 08-669 35 35 10%

031-203099 10% Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29 Stockholm 08-658 55 55 10%

031-253289 10% Frojas Sal, www.frojassal.se Béverns Grand 24 Uppsala 070-788 68 43 10%

031-465110 10%

031-515366  Endast pa livs 10% Egenvard

031-138488 10% 4Wellnes, Tillskott, hudvrd kurser Sjobacken 34 Hasselby 08-388117 10%

031-2296 70 10% www.satsapapersonaten.se

08-7111516 10% EcoBeauty by Sofimar Jamvagsg 9 Karlstad 070-172 58 38 10%

0650-122 60 10% www.sofimar.se

0345-175 75 10% Anette Finar, Homeopati, Massage  Forsa Bruk Katrineholm ~ 070-21420 20 10%

0510-540 730 10% Kognitiva samtal, Kostillskott

031-9658 10 10% Reikicentrum Lidkdping, Fabriksgatan 4 Lidképing 070-130 44 24 10%

0647-611 015 10% www.reikicentrum.se

036-715959 10% Elisabeths Friskvérd, massage  Ostanvig 69 Malmd 040-16.02 92 10%

054-1003 11 10% www elisabethsfriskvardspraktik se

070-172 58 38 10% Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4 B Solna 070-842 3997 10%

0320-136 80 5% www.chiroform.se

0612-136 70 5% Althea Hudvard och Livsstil Bergsundsg 16 Stockholm ~ 070-934 9212 5%

024712970 Endast pﬁ livs 10% www.althealivsstil.se

0510-201 44 10% Lilian Sy homeopati och zonterapi ~ Ekudden Nacka 070-664 6213 10%

010-543 3824 10% winw lliansy.se

010-543 36 45 10% Nasunds Detox & Halsocenter ~ Arekullevgen 1 Nosund 0304-240 43 10%

013-157552 10% wwwnosundshalsocenter.se

0406115200 10% Zonsense, massage, koppning m.m. Frejgatan 58 Stockholm ~ 073-8131749 10%

070-423 0950 10% WWWZONSENSE.com

070-694 5312 5% | Green Mama hudvirdsprod rysk hllsokost, Kopmang 18 Sundsvall 060124065 10%

040937120 10% W greenmanma.se

040-6117655 10% Center for Helhet & Halsa Langrevsgatan72 Salfsjobaden  070-499 90 81 10%

040-236140  Over 200 kr 10% helhetcenter@hotmail com

011-162090 5%

011-2389.00 5% Hilsohem

0380-183 90 10% Masesgdrden, wwwmasesgarden.se  Siljansnésv. 211 Grytnas  Leksand 024712231 25% pa hel vecka

0911-2116 26 10%

0411-432.40 10% Kurser

070-499 90 81 10% Yogakdlan-Friskvard i Bords ~ Torgilsgatan 23 Bords 070-7287007  10% p& 10-kort
Atelje Néra konstkurser Upplandsgatan 9 Stockholm 08-4410040 10%

08-64127 12 % Levande Féida Kur & Kursgérd S hemsida eller ring mobil 0735744 377 10%

08-66152 06 10% www Jevandsfoda se

08-6600221  Ejpa luncher 10% Center for Helnet & Halsa Lingrevsgatan72 Saltsjobaden  070-499 90 81 10%

08-337878 10% helnetcenter@hotmail.com

08-669 93 93 10%

08-210086 10% Ovrigt

08-654 66 69 10% | Blue Turtle Dr Hiort gata 4 A Giteborg 031419730 Ej pé postorder 10%

0526-600 68 10% | Ocean Sport Natbutik fr sportklader Helsingborg ~0733-666 111 2%

0691-101 44 10% oceansport se@telia.com  www.oceansport se

060-156300 10% | FK Humlans Klubbstuga - uthyrning Flatensidin - Tyresd Stockholm ~ 08-7771994 10%

0533-10040 10% www fkhumlan.org

0270-70215 10%

08-7421019 5% Resor

0522128 271 10% Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 3 tr Kalmar 0346-233 40 200 kfresa

0498-240083  Endast Dé livs 10% www.svenskahalsoresor.se

041112130 10% Sundgists Resor Bussplan Mariehamn, Aland, 020-795 095 5%

0660-85520 10% www.vandringsresor.com

0173-106 04 % Wi-resor Birger Jarlsgatan 41 A Stockholm ~~ 0771-143030 5%
WWW.Wiresor.se

Halsororelsens livsstil - valj ett Friskare liv

Halsororelsen, Svenska Vegetariska Foren-
ingen (SVF) grundad 1903 av Johan Saxon
och Riksférbundet Hélsoframjandet (RHF)
grundat 1940 av Are Waerland, har suc-
cessivt med stéd av Johan Saxons och Are
Waerlands grundprogram byggt upp en bred
kunskap, skaffat stor erfarenhet bl.a. pa f.d.
halsohemmet Tallmogarden. Halsorérelsen
samarbetar idag, med Halsohemmet Ma-

sesgarden, dar alla kan prova héalsorérelsens
"livsstilsidé”, med tidningen Halsa (sedan
1940) som informerar och sprider kunskap
om goda halsoval i artiklar och recept och
med lakarféreningen "Lakare For Framtiden”
(LFF), som informerar och ger kunskap om
halsovardet av mer véaxtbaserad kost. Detta
breda samarbete ger kvalitet at arbetet inom
"Naturlig egenvard” och stor kunskap om

den ekologiska matens och friluftslivets stora
halsobetydelse, som alternativ till mediciner
under mottot "Friluftsliv med naturens skaf-
feri och mer véxtbaserad foda". Hippokrates
(ca. 400 ar f. Kr) skrev: "Maten ska vara var
medicin och medicinen ska vara var mat”.

Vilj Halsordrelsens livsstil
- vilj ett Friskare liv!



