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Den accelererande globala uppvarmningen
har lett till att permafrosten i Arktis haller
pa att smalta, vilket kan innebara kostnader
for varldsekonomin pa 60-800 biljoner (1
biljon = tusen miljarder) kronor. Det kon-
staterar Arktiska radet, dar de fem nordiska
ldnderna samt Kanada, Ryssland och USA
ar medlemmar, i en ny rapport. Som jamfo-
relse lag varldens samlade bruttonational-
produkter, alltsad det ekonomiska vardet av
allt ménniskan producerade, 2014 pa cirka
600 biljoner kronor. "Arktis vdrms upp snab-
bare &n nagot annat omrade pa jorden och
blir snabbt varmare, blétare och med en mer
varierad miljo", skriver de 90 forskarna som
star bakom rapporten. Forskarna konstaterar
att perioden 2011-2015 var den varmaste
sedan matningarna inleddes 1900, vilket
framférallt beror pa ménniskans utslapp av
vaxthusgaser.

- Arktis fortsatter att smalta och det gar
snabbare &n vi férutspadde 2011, sager
Lars-Otto Reiersen, chef for Arktiska radets
arbetsgrupp for miljoévervakning och utvar-
dering (AMAP), som star bakom rapporten.

Havsisar har smiilt till rekordlaga nivaer

Havsisarna i Arktis och Antarktis &r pa re-
kordlaga nivaer for den hér tiden pa aret.
| mars brukar det vara som mest havsis i
Arktis, men den 7 mars hade isen natt den
lagsta nivan fér manaden sedan matningar-
na borjade for 38 ar sedan, enligt amerikan-
ska forskare. USA:s sné- och isdatacenter
NSIDC rapporterar dven att méatningar fran
den 3 mars visar att havsisen i Antarktis lag
pa den lagsta nivan som hittills uppmatts
av satelliter i slutet av sommaren pa sodra
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halvklotet. Rapporten om de krympande
havsisarna kommer samtidigt som det for
tredje aret i rad slagits varmerekord i varl-
den. Det ger upphov till nya farhagor om den
accelererande takten pa den globala upp-

varmningen.
TT-REUTERS 2017-04-25

Dags att ta klimatfragan pa allvar - stoppa
dagens egoism och rddsla i papperskorgen
Dessa tva notiser ovan talar sitt tydliga sprak
- det visar att det &r mer dn brattom att ta
klimatfragan pa allvar, vilket vi gdng pa gang
papekat till flera olika regeringar i Sverige, nu
senast under 2016, ofta med hanvisning till
Johan Rockstrém och andra klimatforska-
res varningar. Det bradskar att ta ansvar for
jorden och kommande generationers hélsa
och 6verlevnadsmojligheter. De har samma
ratt som vi att kunna leva i god halsa och
harmoni med naturen. Det &r dags att politi-
ker och myndigheter omgaende tar sitt fulla
ansvar och att vi alla andra stéller krav pa
dem att de gor sitt i denna fraga och &aven
visar att vi tar klimathotet pa allvar. Det &r
manga konferenser, méten och manga ord,
men lite "verkstad”. Trots alla avtal och 6ver-
enskommelser sa ar atgarderna i de flesta
l&dnder annu mycket sma. Sveriges "klima-
tambassadér” Johan Rockstrém har gang
pa gang lyft fragan om snabbare atgarder
for att hinna bromsa klimatkrisen. Hélso-
rérelsen har under manga ar bl.a. tagit upp
"Mat- och klimatfragan” ett av de omraden
som &r varst nar det géller klimatpaverkan.
Johan Rockstrém har uttalat att det &r dags
att 6ka den grona maten och reducera kot-
tet och mejeriprodukterna pa vara matbord,

for att bade jorden och ménniskan ska kunna
leva och ma bra.

Johan Rockstrom vill ha lika tuffa regler
for mat som for utslapp

Han skriver bl.a. att det &r alltfér ensidigt
fokus pa fossila branslen vilket har begréan-
sat vara kunskaper om hur matproduktion
och vad vi ater paverkar miljén och klimatet.
Darfor vagar inte beslutsfattare i politik och
naringsliv fatta de beslut som kravs pa livs-
medelsomradet for att na klimatavtalet fran
Paris, havdar han. Att det vi ater paverkar var
hélsa med oOvervikt, diabetes och hjart- och
karlsjukdomar som foljd ar val kant, men
hur det paverkar klimatet och den biologis-
ka mangfalden pa planeten ar mindre kant.
Det beror enligt Johan Rockstrom pa att kli-
matdebatten framst kommit att fokusera pa
fossila transporter och utslappsfragor. - Vi
brakar om fossila branslen och kolkraftverk,
men fa méanniskor vet om att jordbruket star
for 30 procent av klimatpaverkan. Anda har
90 procent av fokus i klimatdebatten hamnat
pa kol, olja och naturgas. Dessutom har hela
miljodebatten de senaste 15 aren centrerats
pa klimatfragan och da har andra fragor som
den biologiska mangfalden, farskvattenfor-
sorjningen och luftféroreningarna kommit
i andra hand, sager Johan Rockstrém. Han
fortydligar samtidigt att det inte finns nagot
alternativ till en fossilfri framtid, utan att varl-
den maste lamna kol, olja och naturgas bak-
om sig for att undvika en katastrof. Det som
framfor allt saknas &r samlad kunskap om
hur hallbar livsmedelsproduktion samspelar
med hélsosam mat. Hanger de bada omra-
dena ihop eller kan okat fokus pa halsosam



mat rent av riskera att forsamra hallbarheten
i produktionen och vice versa. |dag bedrivs
forskningen parallellt med fa eller inga kopp-
lingar mellan omradena, menar Rockstrém
som det kommande aret ska dgna sig at att
forsoka overbrygga kunskapsklyftan mellan
hallbar livsmedelsproduktion och h&lsosam
mat. - Vi vet redan nu att 6verkonsumtion av
exempelvis rott kétt har tydliga negativa hal-
sokonsekvenser, men det &r ocksa en viktig
orsak till klimatférandringar.

Han har dven sagt att varlden varken kom-
mer att klara av att uppfylla miljéavtalet fran
Paris eller att na FN:s 17 nya utvecklingsmal
fram till 2030 - om inte livsmedelsfragorna
kopplas samman med milj6- och klimatfra-
gorna. For att inte lagga allt ansvar pa kon-
sumenten menar han att det ar dags att ta
motsvarande systemperspektiv som kring
transport- och utslappsfragorna. Matfragor-
na maste upp pa statsministerns bord. De
kan inte hanteras av enskilda ministrar med
ansvar for livsmedel, jordbruk eller nérings-
politik. - Vi behéver samhilleliga mal och
riktlinjer for hallbar och hadlsosam mat, pa
samma satt som vi pa klimatsidan har kom-
mit 6verens om att na vissa mal. Sverige ar
ett av fa lander i vérlden som har bra kostrad
for att leva halsosamt, som ocksa tar upp
miljdaspekten.

Vi har manga ganger citerat Johan Rock-
strém i vara krav till regeringen, men &aven
stallt egna krav i olika skrivelser, bl. a:

* att omgaende initiera och utveckla ett ar-
betssatt som uppmarksammar att "mat
och klimatfragan” ar en mycket viktig del
i det fortsatta klimatarbetet,

= att arbeta sa att man ger kunskap, en-
gagerar och far svenska folket att forsta
vikten av att de anpassar sin livsstil for
att radda klimatet, - mindre kott mera ve-
getariskt, néarodlat - kortare transporter,
farre bilresor ndr man handlar - mindre
utslapp. Vinst ca 50 %.

* att tillsammans med den ideella rérelsen
starta en folkbildningskampanj - kring

mat - och klimatfragorna.
/KURT SVEDROS

Johan Rockstrém Professor i miljéveten-
skap vid Stockholms universitet och ordfo-
rande i den radgivande kommittén till THE
EAT INITIATIVE (EAT), ett forum som grun-
dades av Petter Stordalen Foundation, kopp-
lat till &garen av hotellkedjan Choice och
institutet dar Rockstrom &r chef, Stockholm
Resilience Centre, for tre ar sedan.

Halsororelsen har kunskapen
om ekologisk nirodlad gron mat, helst vegansk mat

Johan Rockstréom konstaterar att vare sig i den akademiska varlden eller inom féretagen vet
man i dag basta kombinationen av nyttig mat och bra miljé. - Det later ndstan deprimerande
att vi inte kan peka ut en dromdiet av vad som ar bade hilsosamt och hallbart att &ta. Eller
motsatsen, vad ar saval ohalsosamt som ohallbart och som vi verkligen ska rata? Eller mel-
lantingen, vad &r halsosamt for oss, men dar vi behéver kompromissa med miljon? Vi har
inte kontroll pa det. Det finns indicier pa bade halso- och hallbarhetssidan, men de behéver
kombineras, framhaller Johan Rockstrém. Han beskriver hur en kund kommer in i en butik
och tydligt ser vad som &r bade hallbart och hilsosamt. - Méarkningarna vi har i Sverige &ar
antingen milj eller halsa. Det finns ingen méarkning som kombinerar dessa tva.

Syftet med EAT &r att sammanfora vetenskap, naringsliv och politik fér att férandra mat-
produktionen i varlden. - Dagens matproduktion har en allvarlig paverkan pa miljé och mann-
iskor, fran fetmaepidemi, till 6vergddning, vattenbrist och brist pa biologisk mangfald. Om vi
kan férandra produktionen sa kan vi radda planeten, sdger Johan Rockstréom.

Det later som att féretagen maste dndra sina
affarsmodeller, dr de villiga till det?

Ja, det vill jag nog pasta. Vi har ett starkt stéd fran svensk livsmedelsindustri och har dven
initierade samtal med World Business Council for Sustainable Development (WBCSD), som
vill samarbeta med EAT, sager Rockstrom. | WBCSD ingar globala giganter som Unilever och
Monsanto. - Utifran samarbetet med EAT kan vi fa in hallbarhet och halsa i livsmedelsbrans-
chen pa ett operationellt satt. Men EAT &r inte dar an. | dag domineras det av nordiska bolag.
Vimaste véxa, bli en global aktdr och fa med oss riktigt stora, som Walmart. Johan Rockstrom
tror att intresset fran svenska féretag ar sa stort att de skulle kunna féregripa politiska beslut.
- Industrin behdver inte vanta pa styrmedel, skatter, lagar och férordningar. Den kan tanka
sig att finns vetenskapligt beldgg for att innehallet i en viss varukorg &r ohalsosamt, kan den
komma Gverens om att inte marknadsféra dessa produkter. Han ser gérna en svart lista 6ver
varor som bade méanniskor och planeten mar daligt av. - Som akademiker kan vi inte gbra det
sjalva, men EAT kan gbéra det eftersom den har den samlande kraften. Johan Rockstrém ser
den tid vi lever i nu som nagot av ett guldlage, eftersom FN:s medlemslénder i héstas enades
om nya globala mal for hallbar utveckling. De innefattar bland annat; att sékra mat och vatten
for alla, skapa hallbar produktion och konsumtion samt att skydda den biologiska mangfalden.
- Sverige har tillsammans med lander som Tyskland, Brasilien, Sydafrika med flera stuckit ut
hakan och sagt att man ska vara férst med att implementera malen. Det férpliktigar och vi ser
framfér oss att politiska ledare kommer och knackar pa var dérr for att fa veta hur de kan leva
upp till [6ftet.

FAKTA: STORDALEN FOUNDATION

Stordalen Foundation
har grundats av hotell-
kedjan Nordic Choice
agare Petter Storda-
len och hans hustru
Gunhild. Stiftelsen
fokuserar pa omra-
dena hélsa, miljo och
klimat och gor bade fi-
nansiella insatser och
samlar expertgrupper
kring olika fragor.

EAT INITIATIVE é&r
en av Stordalen Foundations stora satsningar och syftar till att samla kunskap kring mat, hélsa
och hallbar livsmedelsproduktion. En gdng om aret arrangeras EAT Stockholm Food Forum,

som bland annat géstats av USA:s tidigare president Bill Clinton.
FAKTA: JOHAN ROCKSTROM
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Vad ar det som gor att Sverige inte foljer EU

avseende homeopatin

Sedan nagra ar har t.o.m. homeopati ingatt i den obligatoriska sjukférsikringen i Schweiz!

For fem ar sedan rostade schweizarna ja
till att komplementérmedicin ska inférlivas
i sjukvarden. En majoritet av befolkningen
ar positiv till och 6nskar bli behandlad med
alternativa terapier. | maj i ar foreslog det
schweiziska inrikesdepartementet att fyra
terapier, utékad antroposofisk medicin, klas-
sisk homeopati, fytoterapi och traditionell
kinesisk medicin, ska likstallas med Gvriga
medicinska specialiteter och inga i den obli-
gatoriska sjukforsakringen. Villkoret &r dock
att dessa fyra utGvas av personer som har
minst femarig lakarutbildning plus komplet-
terande utbildning i minst en av dessa tera-
pier. Terapeuter som inte har l&dkarutbildning
berors inte av denna nyordning. Ersattningen
dar regleras som tidigare med tilldggsforsak-
ringar.

Nojdare och friskare med homeopati

i Belgien

90% i en belgisk observationsstudie (782
deltagare) uppgav att homeopatin hjalpte
dem. Samtidigt sa 55 % av de tillfragade att
deras hélsa férsamrats under konventionell
behandling. Belgien som nation skulle kunna
spara in tva tredjedelar av sin ldkemedels-
budget med homeopati. Over halften som
tog konventionella mediciner kunde sluta ta
sina mediciner. Homeopati ar en valbepro-
vad 200-arig medicinsk behandlingsmetod
som utgar fran grundtanken att varje orga-
nism har en inneboende férmaga till sjalvlak-
ning och att denna inneboende lakekraft kan
stimuleras med hjalp av mycket svaga doser
av en viss substans. Homeopati bygger pa
en gammal lakeprincip, som tar hansyn till
hela manniskan. | stallet for att behandla och
bota symptom, stérker homeopaten indivi-
dens eget immunsystem.

Intresse for Alternativ och Komplementar
Medicin (AKM) i Skane
Pilotstudie 2016 Maria Wemrell, Juan Merlo,
Shai Mulinari och Anne-Christine Hornborg.
Alternativ eller Komplementar Medicin
(AKM) ar en samlingsbeteckning for medi-
cinska system, produkter och former av
praktik som idag inte anses utgéra del av
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skolmedicinen i Sverige. Internationell och
svensk forskning tyder pa att ett stort och
sannolikt véxande antal manniskor idag an-
vander AKM. Samtidigt ar forskningen pa
omradet bristfallig. De prevalensstudier som
gjorts &r fa och inaktuella samt karaktéarise-
ras av lag jamférbarhet sinsemellan. Studien
som beskrivs i féljande rapport har genom-
forts i syfte att minska denna kunskapslucka.
Rapporten baseras pa en enkatstudie, utford
vid Enheten f6r Socialepidemiologi, Lunds
Universitet, i samverkan med TNS Sifo. En-
katen har besvarats av 1534 vuxna personer
(18-79 ar) bosatta i Skane. Fragorna gallde
anvandning av samt installning till AKM res-
pektive skolmedicin/konventionell medicin,
samt bakgrundsfragor om socioekonomi och
halsotillstand.

71% av studiepopulationen svarade att de
anvant nagon form av AKM under det senas-
te aret. AKM-anvéndning inkluderar har be-
sok hos vardgivare (exempelvis massor eller
akupunktor), intag av naturmedel, 6rtme-
dicin eller kosttillskott, samt anvandning av
sjalvhjalpsmetoder som yoga eller avslapp-
ning. | siffran inkluderas inte mottagande av
komplementéar behandling hos konventionell
vardgivare eller pa remiss. Rapporterad an-
vandning &r storre bland kvinnor, hos yngre
aldersgrupper samt bland personer med
hogre utbildning. Enkatens svarsdeltagande
var begransat (31%). Likafullt tyder studien
pa att AKM utgdr ett betydande inslag i det
vardutbud som Skanes invanare méter och
tar del av. Fortsatta studier behovs for att be-
lysa orsaker till och konsekvenser av AKM-
anvandning. Vill du ldsa hela studien ga in
pa: www.risenstiftelsen.se

En liknande studie gjordes for Stockholm
lans landsting for ett antal ar sedan, som vi-
sade ungefar samma siffror mellan 70 till 75
% var positiva till eller anvdnde AKM i nadgon
form.

Vidarkliniken ar en ovarderlig resurs inom
svensk sjukvard.

Region Skane har offentliggjort resultatet
av den medicinska revisionen de genom-
fort med anledning av att Stockholm Lans
Landsting (SLL) riktat kritik mot Vidarkli-

niken utifran en bestalld genomgang av ett
30-tal journaler fran nagra ar tillbaka. Region
Skanes revision kommer att behandlas pa
nasta regionsty-relsemdéte, men redan nu
ar slutsatsen klar. Revisionen visar att det
inte finns nagra problem &verhuvudtaget.
"Vi har fortsatt fortroende for Vidarklini-
ken och det rader ingen tvekan om att av-
talet ska fortsatta”, sager regionradet Carl
Johan Sonesson (M). Region Skane har ett
avtal med Vidarkliniken fér bland annat be-
handling av patienter med cancer, fibromy-
algi och utmattningssyndrom. Vidarklinikens
unika vard - baserad pa en kombination av
traditionell skolmedicin och kompletterande
terapier med en hog grad av medinflytande,
skapar stora vinster bade fér landstingen
och fér hundratals patienter varje ar. Manga
av de patienter som kommer till Vidarklini-
ken har lange behandlats i den gangse var-
den utan att bli battre, men kommer i hég
utstréckning tillbaka i arbete, och upplever
en Okad livskvalitet, efter rehabilitering pa
Vidarkliniken. De ekonomiska vinsterna for
samhéllet d& manniskor kommer i arbete
igen efter lang sjukskrivning ar stora. Forsk-
ning visar dven att ldkemedelsanvandningen
minskar efter rehabilitering pa Vidarkliniken.
Klinikens patienter uppnar 50-75 procent
lagre anvandning av sméartdampande, lug-
nande och antidepressiva lakemedel enligt
aktuell forskning i en samverkan mellan
ICSC (Integrative Care Science Center),
Karolinska Institutet och Goteborgs univer-
sitet. De medicinska professionerna som
verkar pa Vidarkliniken ar legitimerade och
specialiserade och har darmed genomgatt
samma vetenskapliga skolning och utbild-
ning som kravs inom den &vriga varden. De
arbetar ocksd under samma ansvar for pa-
tienternas basta, som landstingets motsva-
rande professioner. Vetenskap och beprévad
erfarenhet utgdr och har utgjort grunden for
var verksamhet sedan starten for 30 ar se-
dan. Forskningen gor framsteg och varden
gor standigt nya erfarenheter i arbetet med
patienterna. Skolmedicinen utgor grunden i
all rehabilitering och vard pa Vidarkliniken.
Vidarkliniken har anmérkningsvart goda re-



sultat och hog patientnéjdhet utifran gangse
matmetoder inom varden. Patienterna rankar
till exempel klinikens priméirvard som den tolfte
bdsta i Sverige baserat pa landstingens enkit
med svar fran 110 000 patienter, rangordnat
efter helhetsintryck. Den dr ocksa rankad i topp
vad gdller patienternas upplevelse av delaktig-
het i varden. Motsvarande héga patientnéjd-
het gdiller éven slutenvarden. Vidarkliniken dr
Nordens enda antroposofiska sjukhus. | bland
annat Tyskland och Schweiz dr antroposofisk
vdrd en del av det offentliga sjukvardssyste-
met. Publicerad 26.03.2017.

Studie fran Holland visar att alternativme-
dicinskt utbildade lékare har friskare (i alla
fall lever de langre) och mindre kostsamma
patienter. Patienter till Iakare som har utbild-
ning i homeopati, akupunktur och antropo-
sofisk medicin kostar mindre fér samhallet
och lever dessutom langre, jamfort med
patienter till vanliga lékare. | Holland beta-
lar sjukférsakringen &ven komplementér-
medicin och studien omfattar 150 000 for-
sékringstagare. Resultatet av studien visar
att alternativmedicin &r bade billigare och
livsforlangande, och patienter till alternativ-
utbildade lékare hade i genomsnitt 7% lagre
vardkostnad, ca 1530 kr mindre kostnad per
ar. Docent "Torkel Falkenberg” skriver i tid-
ningen Halsas september 2016: "Fynden fran
Holland &r anmarkningsvéarda och indikerar
att integrativ vard kan komma att bli avgs-
rande for framtidens hélso- och sjukvard.
Men da behévs markant 6kade och riktade
nationella resurser till detta forskningsomra-
de, nagot som saknas i Sverige, jamfort med
manga andra lander idag".

Denna redovisning visar att Hdlsofrdmjandet
haft rdtt ndr man pdpekat att den komplemen-
tdra/livsstilsinriktade medicinen kompletterad
med vissa 6rter och friluftsliv som motion och
att Naturen dr en kdlla till mental och fysisk
hdlsa. Hdlsofrdmjandet dr en ovdrderlig resurs
i det viktiga hdlsoarbetet framéver, da denna
kunskap och erfarenhet inte finns inom hdlso-
och sjukvard i Sverige.

KURT SVEDROS

Friluftsliv med Naturens skafferi
och mer gront pa tallriken

Allemansritten och Frisk i Naturen
tva viktiga skolprojekt gjorde succé
dven 2016.

Naturen &r inte langre ett sjalvklart utflykts-
mal under senare ar, man sitter istallet hem-
ma framfér olika tekniska apparater eller
vistas i de stora kdpcentra som finns runt om
i Sverige. Manga barn och ungdomar far dar-
for inte komma ut och uppleva friheten och
spanningen i skogar och hagmarker, se och
lara sig trad och véaxter - naturens skafferi.
Riksférbundet Halsofréamjandet (RHF) tog
darfor fram material och program for att ge
svar pa fragan inom férbundet, "Vad kan RHF
gora for att ta sin roll som en tydlig vagvisare
for alla méanniskor ut i naturen?”.

Svaret var latt; da RHF:s verksamhet under
77 ar runt om i landet har lyckats med detta, i
olika former. Sa beslutet blev att RHF:s ska fort-
satta att utveckla sin verksamhet kring féljande
teman: "Friluftsliv med Naturens skafferi och
mer gront pa tallriken”, dar anvands broschy-
rerna "Frisk i naturen” och "Allemansrattens
mojligheter och skyldigheter” och med det
som grund knyta an till nagra av de 10 frilufts-
malen som Naturvardsverket stallt upp.

1. Tillganglig natur for alla - RHF:s krav - na-
turen skall vara tillganglig for alla. Inga gifter
och parasiter skall férekomma i Sveriges sko-
gar. Inga granakrar eller stora kalhyggen.

2. Starkt engagemang och samverkan for
friluftslivet - RHF:s krav - det ideella enga-
gemanget ska std i centrum och organisa-
tionerna inom Svenskt Friluftsliv bér kunna
samverka mer!

3. Allemansratten, RHF:s krav - satsa pa
ett vinnande koncept! 20-22 000 elever och
deras larare har ar efter ar varit mer dn néjda
med RHF:s material. Naturvardsverket stéller
upp med friluftsfilm och tipsspar.

4. Attraktiv tatortsnéra natur - RHF:s krav
- sla vakt om och skapa nya gronomraden i
stader och tatorter.

5. Hallbar regional tillvdxt och landsbygds-
utveckling - RHF:s krav - hela Sverige ska leva.
RHF har deltagit aktivt pa Naturvardsverkets
TANKESMEDJOR. Denna viktiga traffpunkt
kring friluftsfragor, ordnas varje ar, och sa
aven 2016. De bygger pa delaktighet och &r
till for personer som arbetar med friluftsliv i
ideella organisationer, kommuner, myndighe-
ter och foretag, olika branschorganisationer
och dven markdgare deltar.

Skolmatslyftet ar viktigt, redan 2003 hade
Halsoframjandet pa sin sida i Halsa foljande
text: Var tredje barn som soker lakarhjalp for
overvikt, lider av extrem fetma och hanvi-
sade samtidigt till en studie som visade; " att
i Vastsverige var 7 procent av alla tioaringar
Overviktiga 1985 och 0,6 procent beteckna-
des som feta. 2003, ca. 18 ar senare, ar drygt
20 procent av barnen dverviktiga och nas-
tan 3 procent feta, sédger Gverlakare Staffan
Marild vid Rundabarnsjukhuset i Géteborg.
(Centrum for pediatrisk tillvaxtforskning, Go-
teborgs Universitet, Obesitascentrum). Enligt
Halsoframjandet har ytterst lite hént sedan
dess, nér det géller dessa ohalsoproblem.
Varfor engagerade sig politiker och myndig-
heter inte redan da? Man har inte stott Hal-
sofréamjandets olika halsoprojekt under aren,
riktade till barn och foraldrar. Det géller ju att
lagga grunden till goda matvanor som kom-
plement till de naturliga rorelseaktiviteterna.
Livsstilen maste grundlaggas under de forsta
levnadsaren och sedan kontinuerligt féljas
upp och stéttas under hela skoltiden enligt
forskarna. Detta har varit och &r RHF:s inrikt-
ning pa verksamheten - 10 000-tals barn har
darfor haft nytta av RHF:s arbete i skolorna -
vill du ge fler denna mdjlighet - bli medlem
- (pa hemsidan) eller skicka bidrag till Pg 28
87 19 -8 eller swisha till 123 165 99 78, mark
inbetalningen med "Allemansratten”, "Sock-
ersmart Skola"/"Skolmatslyftet”.

KURT SVEDROS
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Valj gron livsstil
hmeérgron mat

Hilsoframjandets ldnga erfarenhet och stora kunskap - hjilper dig

f

>

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) star-
tade sin verksamhet 1940, och markerade
tidigt vardet av naturen som en halsofaktor.
Grundaren Are Waerland skrev bl. a "Allt i
naturen stravar till balans och harmoni, alla
naturens lagar ar inriktade harpa. Aven man-
niskan, som ar en del av naturen ar under-
kastade dessa lagar. Det galler att "finna”
dem, fér att uppna halsa och harmoni - fy-
sisk och psykisk balans. Manniskan behover
frisk luft dygnet runt, tillrackligt med sol och
kroppsroérelse i naturen och mer gron mat”.

Tekniken har idag tagit Gver nastan all tid for
vara barn och ungdomar pa ett satt som riske-
rar att ge ohélsa och sjukom pa sikt. Redan nu
Okar de mentala problemeni allt snabbare takt.

RHF arbetar med projektet "Frisk i naturen
- Grona halsoargument baserade pa fakta".
Dér far du goda rad, om vad naturen kan
bidra med i folkhalsoarbetet, en kostnadsfri
biverkningsfri, standigt tillgénglig resurs ut-
anfor husknuten.
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Att fysisk aktivitet ar vikigt for att vi skall
ma bra &r de flesta 6verens om. Men att na-
turen har en ateruppbyggande och lugnande
effekt, sarskilt viktig for den mentala halsan,
ar fortfarande for lite kant. Forskningen har
gett en férdjupad bild av hur ménniskan pa-
verkas mycket positivt av att vara i naturen
och att naturen kan hjalpa till vid bland annat
stresshantering, smartlindring, depressioner,
och mental aterhdmtning. Samtidigt ger ro-
relse i naturen god fysisk aktivitet i en sund
miljo - friluftsliv och folkhalsa hor ihop.

RHF:s broschyr "Ma bra med Allemansrét-
ten” har starkt manga barn och ungdomars
friluftsintresse. De har tack vare RHF fatt
delaktighet i olika friluftsaktiviteter och lart
sig om allemansrattens mojligheter och skyl-
digheter. Under senare ar har RHF natt ca.
20-22 000 elever/ar, som férhoppningsvis
aven kan inspirera foréldrarna att vara mer
ute i naturen.

RHF projektet "Friluftsliv - med naturens

skafferi”, ar populart i skolorna. Dar far elev-
erna kunskap om allemansrattens mojlighe-
ter och skyldigheter, om vaxternas namn och
om vilka som gar att dta som t ex &rter, bar
och svamp och vilda vaxter som t ex mask-
ros (som sallad), néssla (till soppa) osv. Ty-
varr finns idag inte tillracklig kunskap om na-
turens skafferi, billig klimatsmart mat, bland
stora grupper i befolkningen. Den yngre ge-
nerationen och de nya svenskarna har troli-
gen aldrig provat pa att t ex plocka bar och
svamp an mindre &tliga vaxter - att gora en
vildsallad. "Frisk i naturen” maste och kan bli
varje persons ledord framdver - alla maste
se naturen som en av de viktigaste héalsofak-
torerna.

Kom med i Halsoframjandet och ge barnen
en bra start i livet - genom aktivt friluftsliv
och mer grén mat. Se "Skolprojekt som gjor-
de succé dven 2016" hur du kan stodja ar-
betet. Besok dven www.halsoframjandet.se.



Aortan féryngrad med 50 ar

- bytte socker mot

rodbetsjuic

Med ett enkelt matinstrument och kostomldggning dar han brét med socker

och mjol -

och la till nagra klunkar rédbetsjuice, foryngrade Karl Arfors,

pensionerade professor, sin aorta med 50 ar. Flera ledande experter efter-lyser
test av artiirstelhet pa landets vardcentraler.

| takt med att vi aldras stelnar vara blodkarl.
Det &r en osynlig akomma som utan forvar-
ning anses kunna bidra till stroke och hjart-
infarkt. Tillstandet drivs pa av bland annat
kronisk inflammation som finns dels i plack
och dels i den fettvavnad som omger karlen.
Men kérlstelhet gar att mata tidigt genom
att skicka ner pulsvagor i stora kroppspuls-
adern - aorta. Och det gar ocksa att behand-
la genom att lagga om kosten. Den pensio-
nerade forskaren Karl Arfors lyckades sénka
den biologiska aldern pa sin egen aorta fran
76 ar till 26 ar - skrattar Karl Arfors som &r
professor i mikrocirkulation och inflamma-
tion. Karl Arfors, som idag ar éver 80 ar, har
ocksa hunnit med att vara forskningschef
pa ldkemedelsbolaget Pharmacia, och ledde
sedan i ett tiotal ar en egen forskningsgrupp
vid La Jolla-institutet i San Diego

Det har ar lite som att sluta cirkeln. Jag
tycker att det &r valdigt intressant att det
gar att goéra nagot at en sa viktig riskfaktor
som artdrstelhet bara genom vad man éter,
sager Karl Arfors. Den stora férandringen,
berattar han, var att sluta med socker och
m;jol och istallet dta mer gront. Pa det sattet
blev hans karl 23 ar yngre. N&sta steg var en
daglig dos av forskarkollegan Olle Haglunds
rodbetsjuice, kompletterat med tillskott av
bland annat C-vitamin och folsyra. N&r han
experimenterade som mest var Karl Arfors
nere i en 26-arings referensvarde for ar-
tarstelhet. Rodbetsjuicen bygger pa en upp-
tackt som belénades med Nobelpriset 1998
och innebér att kvaveoxid & med och styr
blodkarlens muskulatur. Kvaveoxid kan bil-
das genom att ata nitratrika gronsaker sam-

tidigt som man far i sig antioxidanter. Men
sjalvklart behovs det mer forskning for att
beskriva effekten.

- Alla dver 50 ar borde fa en chans att un-
derstkas med arteriograf, menar rodbetsjui-
cens upphovsman, forskaren Olle Haglund.
Just rodbetor, liksom bladgronsaker som
mangold, spenat och ruccola, ar sérskilt ni-
tratrika och rodbetsjuice anvands flitigt av
cyklister och skidakare som vill héja presta-
tionen.

Olle Haglund ar idag forfattare och forela-
sare, men har en lang forskarkarridr bakom
sig och var innan han pensionerade sig dven
utbildningsansvarig inom rattsmedicin. Efter
otaliga obduktioner vet han att aortan ibland
kan vara sa stel att det gar att knacka pa den.
- Med rddbetsjuicen kan jag registrera kraf-
tiga forbattringar pa mina patienter, faktiskt
redan efter nagra dagar. Det ska inte ga att
fa sa snabba férbattringar, men en forklaring
tycks ligga i att kvaveoxiden dven mjukar upp
det stelnade muskellagret runt karlen, berat-
tar Olle Haglund. Problemet har varit att
mata artarstelhet. En sddan utrustning, som
ar komplicerad att anvénda, finns pa nagra
valutrustade forskningskliniker i landet, men
inte pa en enda vardcentral. Olle Haglund
har nu blivit pionjar fér anvdndningen av en
enklare utrustning, en sa kallad arteriograf,
som lanserades fér nagra ar sedan och som
pa tre minuter ger ett bra matt pa artarstel-
heten. Aderférkalkning och artéirstelhet sker
i tystnad under manga ar och nu har vi chan-
sen att tidigt hitta riskpatienter, redan innan
blodtrycket borjat stiga, sager Olle Haglund.

Flera andra experter SvD talat med haller

med om att ett sddant test skulle ha ett stort
varde i primérvarden. - Jag tror att det héar
kommer och att man i framtiden komplet-
terar en enkel blodtrycksméatning med att
undersoOka artarstelheten. Man ser varnings-
signalerna tidigare och kan d& ga in med
livsstilsforandringar, sager Olof Hellberg
som ar dverlakare vid universitetssjukhuset i
Orebro. - | forskningssammanhang anviands
normalt en mer komplicerad utrustning, men
idag finns evidens for att en arteriograf fung-
erar bra, séger Olof Hellberg.

Aven Peter Nilsson som ar professor i in-
vartes medicin i Lund tycker att matning av
karlstelheten pa vardcentraler vore 6nskvart.
Han forklarar att man ska skilja pa tva olika
sorters stelhet i kirlen, dels klassisk aderfor-
kalkning som uppstar pa insidan av kéarlen
och dels artarstelhet som beror pa att ett
muskellager som omger kérlen tappar sin
elasticitet. - De bada uppstar parallellt och
tycks medféra liknande halsorisker. Vi vet
ocksa att kronisk inflammation bidrar till till-
standet. Det &r inte alltid sa latt att komma
at kronisk inflammation nar den val uppstatt
och darfor ar det fordelaktigt att fa en tidig
varningssignal, sager Peter Nilsson.

Med hjélp av en manschett som liknar de
som anvénds vid blodtrycksmatning, mats
bland annat den tid det tar for en pulsvag
att ta sig fran halsgropen till blygdbenet. Ju
stelare blodkérlen &r desto snabbare forsar
blodet fram. Blodet nar da inte ut i de sma
kapilldrerna och blodomloppet fungerar
samre. Artarstelheten 6kar med stigande al-
der. For varje alder finns ett referensvéarde for
hur snabbt pulsvagen normalt ror sig.

VEGETAR 7



Regeringen har beslutat om ett

nytt nationellt mal for eko-logiska
livsmedel. Det framgar av en
handlingsplan som presenterades i
februari. Regeringen presenterade en
handlingsplan fér att nd malen i den
livsmedelsstrategi som presenterades
i febr-2017.

Ett av malen i strategin ar ett nationellt in-
riktningsmal som sager att 30 procent av
den svenska jordbruksmarken ska utgéras av
certifierad ekologisk jordbruksmark ar 2030.
Ett annat nationellt mal &r att 60 procent av
den offentliga livsmedelskonsumtionen ska
utgoras av certifierade ekologiska produkter
ar 2030.

- Nu far vi in mal bade fér ekologisk pro-
duktion och ekologisk konsumtion. Natio-
nella mal fér ekologiska livsmedel har vi

Nytt mal for
ekologisk odling

inte haft sedan 2010, sager miljéminister
Karolina Skog (MP) till Aktuell Hallbarhet.
Efterfragan pa ekologiska livsmedel har 6kat
kraftigt de senaste aren. Karolina Skog sager
att den okningen tyvérr till stor del gar till
importerade ekologiska livsmedel da det in-
hemska utbudet inte moter efterfragan. Just
fragan om mal for det ekologiska jordbruket
blev en av tvistefragorna mellan regeringen
och oppositionen i de utdragna férhandling-
arna om en blockoverskridande livsmedels-
strategi som pagatt under hosten. Nar det
gallde mal fér ekologiska livsmedel, som nu
ligger utanfor de blockdverskridande malen,
menade oppositionspartierna att efterfragan
pa ekologiskt redan var stor och att det dar-
for inte behdvdes mal da marknaden skétte
sig sjalv.

- Men marknaden skoéter sig inte sjélv som
oppositionen havdar. Att det stora uppsving-
et for ekologiska livsmedel nu gar till impor-

terade livsmedel ar just en konsekvens av
oppositionens resonemang, sager Karolina
Skog.

Da 60 procent av livsmedelskonsumtionen
inom den offentliga sektorn till 2030 ska
vara ekologiskt &r det enligt miljoministern
viktigt att inképen styrs mot inhemskt pro-
ducerade livsmedel. Upphandlingsreglerna
gor det inte mojligt for upphandlare att krava
svenska livsmedel, men Karolina Skog sager
att det finns metoder for att styra uppképen
i 6nskad riktning. Just 6kad kompetens hos
upphandlare &r en annan del av den hand-
lingsplan som presenteras i dag. - Upphand-
lare kan stélla krav, dven om det inte gar att
krava svenskproducerat. Till exempel gar det
att styra upphandlingen genom att stalla
hoga djurhallningskrav och genom att slappa
in mindre aktorer i upphandlingarna. 7/2-17
Jon Réhne jon.rohne@aktuellhallbarhet.se.

Traff med

""Riksdagens friluftsnatverk"

Nu var det dags igen for ett lunchmote med
Riksdagens friluftsndtverk den 18 januari
2017. Ett trettiotal personer hade kommit
for att hora Lars Lundstrom tala om Frilufts-
framjandets verksamhet - under mottot
"Vart bidrag for ett battre Sverige”. Frilufts-
framjandet ar en stor organisation ca. 82
000 medlemmar, med ca. 300 lokalavdel-
ningar runt om i landet. Friluftsframjandet
samarbetar med bade kommunala och helt
fristaende forskole- och skolverksamheter
med inriktning pa friluftsliv under namnet
"I Ur och Skur”. Friluftsframjandet anordnar
aven en rad andra aktiviteter som bytes-
marknader, skidldrarutbildning, skidskola,
utférsskidakning, langdskidakning i lagland
och fjall, langfardsskridskoakning, stavgang,
vandring i lagland och fjall, kajakturer, klatt-
ring, mountainbike och Hall i form. En popu-
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|ar aktivitet pa senare tid &r "Snosaker”, le-
darledd skidakning i fjallen fér skolungdom.

Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) var
inbjuden till Riksdagens friluftsnatverk den
21 april 2016, for att presentera RHF:s verk-
samhet. Fran RHF deltog Marie Hakansson
och Kurt Svedros. Marie Hakansson pre-
senterade projektet "Friluftsliv med natu-
rens skafferi”. Som medarrang6r ar Svenskt
Friluftsliv och Turistféreningen med pa alla
lunchseminarier. Dessa seminarier har star-
tats pa initiativ av riksdagsledamoten Saila
Quicklund (M) for att 6ka kunskapen om fri-
luftslivets férutsattningar och behov.

Friluftslivet dr ett viktigt redskap for att for-
bdttra folkhdlsan, éka kunskapen om naturen
och social samvaro, en viktig fraga som inte ti-
digare har varit prioriterad, inte minst sa dr det

en av de frdmsta integrationsmotorerna som vi
verkligen behéver idag, sdger riksdagsledamo-
ten Saila Quicklund (M) som dr ansvarig och
talesperson for fragor som ror friluftsliv och
idrott. Syftet med ndtverket dr att 6ka kunska-
pen om friluftslivets fragor och férutsdttningar
bland landets politiker. Friluftslivet dr en viktig
ndring som omsdtter 100 miljarder kronor per
ar och genererar ca 76 000 arbetstillfdllen, be-
rdttar Saila. Nétverket kommer att trdffas cirka
tre ganger per termin och Sailas ambition dr att
samtliga 24 friluftslivsorganisationer ska ges
mdjlighet att berdtta om sin verksamhet och de
utmaningar friluftslivet stdr infor.

Inbjudare till lunchmétena dr Saila Quicklund
(M) och Peter Eriksson (S), som bjuder in till
trdffarna.



Norden skulle
klara si

fornybar el

En ny studie fran Uppsala universitet
visar att de nordiska ldnderna

skulle kunna klara sig pa enbart
fornyelsebar el. | studien, som
publiceras i tidskriften Nature Energy,
har forskarna tittat pa vad som skulle
hdnda om de nordiska ldnderna helt
forlitade sig pa naturresurser och
fornybara energikallor.

En 6vergang till enbart fornybara energikal-
lor skulle innebéra att landerna skulle bli val-
digt beroende av vaderférhallandena och for
att vaga upp krévs att man har en mix av oli-
ka energikallor, samt att man anpassar lag-
ringsmojligheter och distribution. P sa satt
kan till exempel dagar med en lag produktion
av vindkraft, till féljd av svag vind, kompen-
seras av energi fran andra férnybara kallor
menar forskarna. Idag sker den férnybara en-

g pa enbart

ergiproduktionen huvudsakligen i norr med-
an konsumtionen sker i séder. Detta innebar
vissa problem for distributionen av el. | ett
nasta steg ska forskarna fran Uppsala ga vi-
dare och bygga modeller av hela kraftsystem
for att se var flaskhalsarna finns.

LINA ROSENGREN

lina.rosengren@aktuellhallbarhet.se
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En tankvard studie om I u ft

Andas bra luft - och du blir dubbelt sa effektiv. En studie 2016 fran Harvard forskningsuniversitet
Massachusetts i USA visar att vi tanker battre, jobbar klokare och presterar béttre i kontor med bra luft.

Nagot att tdnka pa dven for bostaderna bade
vid nyproduktion och i aldre bebyggelse. |
studien hade forskarna simulerat olika luft-
kvalitet i samma kontorsmiljo. Foérsoksper-
sonerna kunde inte veta om luften var bra
eller dalig dar de vistades. Forsdksuppgif-
terna tackte ett spektrum av nio kognitiva
férmagor, daribland krishantering, informa-
tionshantering och strategiskt tankande.
Forsoken visade att uteluftflodet (dvs tilluft
som kommer fran uteluften) styrde presta-
tionsférmagan. Dubbelt sa hogt uteluftflode
innebar ocksa att man presterade upp till
dubbelt sa bra. Férekomsten av organiska
luftfororeningar hade liknande effekter som
uteluftflodet.

En Gverraskning var att koldioxidhalten
verkade ha en direkt inverkan pa den kogni-
tiva formagan. Med laga koldioxidhalter var
forsokspersonerna signifikant battre i sju av
de nio férmagorna. Férsoken gjordes med
24 forsokspersoner under sex arbetsda-
gar. Forsokspersonerna utgjordes av hogre
tjgnsteman som arkitekter, konstruktorer,
programmerare, ingenjorer, marknadsforare
och chefer. Dessa fick varje arbetsdag utféra
sina vanliga sysslor, fast i ett kontorsliknande
laboratorium dér de tre miljéparametrarna
uteluftflode, organiska luftféroreningar och
koldioxid varierades oberoende av varandra
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och omarkligt for forsokspersonerna. Mil-
joparametrarna holls konstanta under res-
pektive arbetsdag, och klockan 15.00 avbr&t
man férsdkspersonernas vanliga arbete och
gjorde ett kognitivt test.

Farre ldrare behovs

Det &r inte bara i vuxenvérlden som bra luft
har stor betydelse. | skolmiljéer har luftkva-
liteten stor inverkan pa barns inlarnings-
férmaga visar en féltstudie som forskaren
David Wyon vid Danmarks Tekniska Univer-
sitet, DTU, har genomfort. Ratt temperatur
och luftkvalitet i klassrummet hojer elever-
nas prestationsformaga med 30 procent. -
Det skulle vara I6nsamt att satsa mer pengar
pa ett béattre inomhusklimat i klassrum.
Eleverna skulle prestera mer och na battre
resultat, samtidigt som de inte skulle behéva
tillbringa lika mycket tid i skolan. Det innebéar
samtidigt minskat behov av larare, eftersom
inlarningen skulle g& snabbare, séger David
Wyon.

Forsta delen av faltstudien satte fokus pa
temperaturen i klassrummet, dér den nor-
malt lag pa 23,5 grader. Vid studien togs
temperaturen ned till 20 grader och fér varje
grad temperaturen sénktes 6kade presta-
tionsférmagan med 3,5 procent. Den andra
delen av studien satte fokus pa luftkvali-

tet och lufttillférsel i klassrummet. - Om vi
dkade lufttillforseln fran 2,5 liter per sekund
till 10 liter per sekund, 6kade elevernas pre-
stationsférmaga med 29 procent. Varje for-
dubbling av ventilationen gav 14,5 procent
battre resultat. Slutsatsen ar alltsa sjalvklar
- mer och béttre [ufttillférsel i klassrummen,
ger ocksa battre studieresultat, betonar Da-
vid Wyon.

Britta Permats, vd for Svensk Ventilation,
tycker att forskningen understryker behovet
av bra ventilation och luftkvalitet. - Bra luft
och bra luftfléde paverkar var produktivitet
och var kreativa férmaga. Om vi i Sverige ska
havda oss i den globala konkurrensen tycker
jag det ska vara sjalvklart att vi andas den
basta luften pa vara arbetsplatser och i vara
skolor.

2016-09-19 AV GUNNAR KARLSEN
GK SVERIGE AB

Detta talar for vad Are Waerland (RHF:s
grundare) alltid papekade att man skulle
sova for 6ppet fonster - sjélv sov han utom-
hus. Vad man dessutom kan tolka ut av den-
na studie ar hur viktigt det ar att luften skall
vara ren - vilket kraver kraftfulla atgarder

mot luftféroreningar i stader och tatorter.
KURT SVEDROS

10 VEGETAR



ol

e 'l
- det storsta globala hotet 2017

Extremt vider och miljokatastrofer till foljd av minsklig aktivitet &r nagra av de stérsta hoten infor 2017.
Det visar World Economic Forums arliga Global Risk Report.

Mellan 17-20 januari pagick World Econo-
mic Forums arsméte i Davos. Temat for aret
ar inkdnnande och ansvarsfullt ledarskap.
Under onsdagen slappte World Economic
Forum sin arliga Global Risk report dar 750
experter har identifierat de 30 risker och
13 bakomliggande trender som kommer att
utgora de storsta hoten mot planeten och
manskligheten under det kommande aret.

Under de senaste sju aren har en rad sam-
manhangande faktorer som extrema vader-
handelser, klimatférandringar och vatten-
brist toppat listan 6ver risker.

Sa ser det ut dven i ar, extremt vader ligger

J

— -
— 48

pa forsta plats och miljokatastrofer till foljd
av mansklig aktivitet ligger pa tredjeplats. Pa
andra plats kommer stora flyktingstrommar
till foljd av krig och oroligheter.

Bland de storsta riskerna finns ocksa kol-
lapsade stater, korruption, terrorism och
arbetsloshet till foljd av svag ekonomi och
snabb teknisk utveckling. Den geopolitiska
oro som for tillfallet rader i varlden har ocksa
lett till att massforstorelsevapen aterigen
seglat upp som en reell risk.

For att tackla de socioekonomiska utma-
ningarna under kommande ar krévs att den
globala ekonomin starks. Men det racker

A P

inte menar World Economic Forum som i
rapporten skriver att den marknadskapita-
lismen maste reformeras sa att ojamlikheten
mellan ménniskor kan minska.

De globala hoten kan inte hanteras av en-
skilda lander, har krévs ett internationellt
samarbete. Darfor ar det oroande, menar
World Economic Forum, att vi under de se-
naste aren sett en véxande nationalism och
slutenhet bland vérldens lander. Att starka
det globala samarbetet &r en av de stérsta
utmaningarna under 2017. aktuellhallbarhet.
se
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Doktor Joseph Mercola, som lidnge har studerat kostens inverkan pa var hilsa,

sammanstillde en lista pa fem av de viirsta fédoimnen han anser att vi inte b6r ita.

Nagot som aldrig upphoér att férvana mig ar
hur lite kunskap om, och hur lite intresse,
manga manniskor visar vad betraffar hur den
foda de konsumerar paverkar deras hélsotill-
stand, bade pa ett fysiskt och mentalt plan.
Manniskor ar vanligen mycket noga med vil-
ken typ av féda de ger sina djur eller med att
tanka sin bil med ratt sorts bransle, men vad
betraffar det de stoppar i sina egna kroppar
ar de oftast inte alls lika noggranna. Vid en
narmare betraktelse kan detta forstas ses
ur flera perspektiv. Dels tenderar de flesta
anamma matvanor de vaxt upp med aven i
vuxen alder. Man har alltsa praglats starkt
av de kostvanor som ens féraldrar uppvi-
sade. Dessutom ar mat det vanligaste sattet
for méanniskor att trésta sig med. Det ar ju
mycket enkelt att ga till kylskapet och ta vad
som finns eller bestélla en pizza da man &r
frustrerad och vill ha lite stimulans for att at-
minstone temporart slippa ledan.

En tredje faktor ar forstas att det ligger i
bade matindustrins och maktelitens intresse
att pracka pa oss mat som inte ar halsosam.
Dels for att den vanligen ar mycket billigare
att framstalla, dels for att den bidrar till att
halla oss neddummade sa att vi inte tanker
klart. | en tid nar de flesta méanniskor &r mer
eller mindre omringade och dessvérre ocksa
hypnotiserade av reklam som G6verskéljer
dem med onddiga och onyttiga produkter.

12 VEGETAR

Manga lakare tycks vaccinerade av makt-
elitens och storindustrins konsensusslogans
om vad som &r "nyttigt”, Det ar dnda befri-
ande att se att allt flera borjat begripa sam-
bandet mellan kost, hdlsa och beteende och
inte latit sig duperas av diverse kopta rap-
porter eller mutas for att saluféra séant som
ar onyttigt. Den amerikanske ldkaren Joseph
Mercola har bland annat gjort dokumenta-
ren Sweet Remedy om hur folk inte bara for-
dummas av tillsatser i maten, utan ocksa hur
de blir sjuka av dem.

Doktor Mercola har dessutom samman-
stallt en lista pa de fem varsta "fédoamnen”
som han anser att en manniska kan konsu-
mera. De fem "fédoédmnen” han varnar for ar
foljande:

Munkar

Munkar ar inte bara friterade, vilket &r nog sa
illa, de ar dessutom fulla av socker och vitt
mjol, vilka bada &r ohalsosamma. De flesta
munkar innehaller dessutom transfetter vil-
ket inte gbr saken battre. De munkar som
kops i affdrer bestar ofta av 35 till 40 pro-
cent transfetter och en genomsnittlig munk
innehaller cirka 200 kilokalorier, framst
fran socker. Transfetter, som finns i néstan
all kommersiellt tillredd och stekt mat, ho-
jer inte bara det skadliga LDL-kolesterolet,
forklarar Mercola, det sénker dessutom det

D fmvéirs sak

hjartvanliga HDL-kolesterolet, som fungerar
battre nar det &r hogre. Daliga transfetter
har kopplats till hjart- och kérl-sjukdomar,
dar feta plack byggs upp i hjartats artérer
och kan leda till hjartattack. Nar livsmedel
tillagas vid hég temperatur kan dven cancer-
framkallande &mnen som akrylamid bildas.
Ur ndrings- och hdlsomassig synvinkel ar
munkar verkligen uselt, menar Mercola.

Lask

Ldsk dr ett riktigt ofog och en vanlig flaska ldsk
innehdller runt 10 teskedar socker, cirka 50-150
kilokalorier och ibland dven 30 till 55 mg kof-
fein. Ldsk dr dessutom laddat med artificiella
fdargdmnen och sulfiter. Lightldsk dr dnnu vdrre
da de dr fyllda med skadliga artificiella sét-
ningsmedel som aspartam och/eller sukralos
och dessutom Gkar s6tsuget. Studier har kopp-
lat sk till bade fetma, karies, benskérhet och
hjdrtsjukdomar. Cola innehaller ofta &nnu mer
socker i form av majssirap och majssirap
innehaller ofta en blandning av 45 procent
glukos och 55 procent fruktos, nadgot som
ar sarskilt ohalsosamt. Da det intas bérjar
bukspottkorteln fort skapa insulin som svar
och levern svarar pa insulinhéjningen genom
att omskapa mangder av socker till fett. Stor
konsumtion av lask ¢kar inte bara risken for
overvikt och hogt blodtryck utan dessutom
for diabetes.
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Pommes Frites

Mercola skriver att potatis i sig &r illa nog
nar det konsumeras i sitt raa tillstand, da
dess enkla sockerarter snabbt omvandlas till
glukos som hajer insulinnivan och férsamrar
halsan. Han forklarar att allt som &r friterat,
aven gronsaker, har transfetter inblandat och
darmed ocksa det potentiellt cancerframkal-
lande amnet akrylamid. Djurstudier har visat
att det okar risken for flera typer av cancer
och International Agency for Research on
Cancer bedémde att akrylamid troligen ar
cancerframkallande aven hos ménniskor.
Amnet har dven varit knutet till nervska-
dor och andra neurotoxiska effekter, inklu-
sive neurologiska problem for anstallda som
hanterar det. Kemikalien kan bildas i manga
livsmedel da de &r upphettade till en tem-
peratur 6ver 120 grader. Livsmedel stekta i
vegetabiliska oljor som raps, majs och not-
olja &r ocksa problematiska. Fleromattade
fetter harsknar |att d& de exponeras for syre
och producerar mangder av skadliga fria ra-
dikaler i kroppen. Mercola rekommenderar
kokosnétolja.

Chips

Foga Gverraskande hor dven chips till det
onyttigaste man kan ata. De flesta typer av
chips, inklusive majschips, har héga halter
av transfetter. Manga av dem innehaller

dessutom genetiskt manipulerade ingredi-
enser. Aven om vissa foretag har tagit fasta
pa rapporterna om farorna med transfetter
och bérjat producera chips utan transfetter
sa kan de hoga temperaturer som anvands
for att laga dem fortfarande orsaka bildandet
av cancerogena amnen som akrylamid och
den har risken kvarstar dven om transfetter
tas bort, férklarar doktor Mercola. Sa kallade
naturchips har nu blivit allt populérare, men
det &r viktigt att inse att det innebar mycket
lite vad galler halsoeffekter. Ett stekt, gene-
tiskt majschips kommer fortfarande utlésa
férodelse i kroppen, dven om det &r lagt pa
transfetter, havdar doktor Mercola.

Friterad/stekt mat

Friterade rakor, musslor, ostron, hummer och
sa vidare har alla de namnda problem som
ror transfetter och akrylamid, plus en extra
risk for kvicksilver. Skaldjur &r inte sa sél-
lan fulla med giftigt kvicksilver och skaldjur
som rakor och hummer kan &dven vara féro-
renade med parasiter och resistenta virus
som kanske inte ens dédas med hog varme,
skriver Mercola. Odlad fisk och skaldjur &r
dessviérre inte mycket battre &n vildfangade
eftersom de ratt ofta ar ett hopkok av anti-
biotika och andra syntetiska kemikalier. Att
ata dessa livsmedel ger dig en fyrdubbel dos
av toxiner: transfetter, akrylamid, kvicksilver

S - 1
erna du kan a

och eventuellt parasiter eller virus, for varje
tugga, sager Mercola. Sjalv dter han Alaskas
vilda rédlax, vilken i oberoende tester har
visat sig vara nastan fri fran skadliga kvick-
silvernivaer och andra féroreningar. |dag ater
inte minst ungdomar skrammande mycket
skrdpmat och sétsaker medan de ofta ratar
gronsaker och frukt. Darmed gar de miste
om viktiga mineraler och vitaminer som
kroppen behdver. Manga inser inte heller
vikten av att dricka tillrdckligt med vatten
och sarskilt dldre som har latt att bli uttor-
kade dricker dessvarre mycket kaffe som
istallet driver ut vatten ur kroppen. Givetvis
spelar ocksa motion och vettiga sovvanor en
stor roll fér var hédlsa men det tal att patalas
mer dn en gang hur viktig ratt kost ar fér vart
vélbefinnande. | dessa tider av forkylningar
och virus sa rekommenderar doktor Mercola
dessutom att vi tar tillskott av bade C och D-
vitamin, dven om han patalar att det basta
sattet att fa D-vitamin &r att sola, vilket ju av
naturliga skal tyvérr inte later sig géras sér-
skilt ofta ndr man lever pa vara breddgrader.

Kdllor: (1) Sweet Remedy - Why Is Society
Being Dumbed Down? (2) The Five Abso-
lute Worst Foods You Can Eat. Av: Michael
Delavante /December 2016
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2016 skrev ett antal SLU-professorer
"att ekologisk odling skulle fa negativa
effekter pa livsmedelstillgangen i
vérlden" i SvD, och i mars 2016 kom
professor Thomas Kitterer med ett
liknande inldgg. De fortsitter ar

efter ar att kritisera ekologisk odling
trots att det finns otaliga exempel pa
motsatsen. Ar man professor s borde
krav pa saklighet vara extra stor. Att
nonchalera studier i USA (90-talet)
och Tyskland (2000-talet), som visar
stor skillnad mellan ekologisk odling
och konventionell. Niringsinnehallet
var hogre i ekologisk odling. Hur

laget dr idag finns inte dokumenterat
- formodligen annu storre forlust
idag. Har borde Livsmedelsverket ta
initiativ.

RHF som arbetat med dessa fragor och stétt
Biodynamiska féreningens arbete dnda se-
dan 1940-talet och féljt deras projekt i bl.a.
Indien och andra ldnder som visar att sma-
brukarna far bra skérdar, blir sjalvférsér-
jande, anvander inga kemikalier, 6kar pro-
duktionen ar for ar. De blir inte "slavar” till
de multinationella utsadesforetagen. Med
GMO-utsade, som vissa SLU-professorer
stédjer, far man inga fron efter skérd, utan
maste kopa nytt varje ar. Halsorérelsen har
med stéd av Biodynamiska féreningen, un-
der artionden fért fram och kréavt att SIDA i
Sverige, med stod av politikerna skulle upp-
marksamma detta och rikta jordbruksstéd
till smabrukarna och inte till att bygga upp
industrijordbruk och djurfabriker. Dessa ar
féorédande for djurens och for manniskornas
halsa och var miljo.

Nu visar en FN rapport - hur fel dessa pro-
fessorer och alla andra hade som férordat
och férordar stordrift med konstgédsel, gif-
ter och GMO.

Ecological Farming kan fordubbla livsmed-
elsproduktionen pa 10 ar. Redan i mars 2011
markerade FN vardet av ekologisk odling

Professorer

"fick en tillrattavisning'!
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och skrev: "Smaskaliga jordbrukare kan for-
dubbla livsmedelsproduktionen inom 10 ar
i kritiska regioner med hjalp av ekologiska
metoder”.

"Hittills har agroekologiska projekt visat
en genomsnittlig 6kning med 80% avkast-
ning i 57 utvecklingslander, med en genom-
snittlig 6kning pa 116% foér alla afrikanska
projekt. De Schutter sager: "Nya projekt
som genomfdrts i 20 afrikanska lander vi-
sade en férdubbling av skérdarna under en
period av 3-10 ar".

"Konventionell odling bygger pa dyra in-
satsvaror och branslen och r 6mtalig mot
klimatférandringarna och inte motstands-
kraftig mot klimatchocker. Det ar helt enkelt
inte det basta valet langre i dag”, betonar
De Schutter. "En stor del av det vetenskap-
liga samfundet erkanner nu de positiva ef-
fekterna av agroekologi vid livsmedelspro-
duktion, fattigdomsbekampning och vid
klimatférandringar - och detta ar vad som
behdvs i en varld med begransade resurser.
Malawi, ett land som inledde ett massivt
subventionsprogram med kemiska gdédsel-
medel fér nagra ar sedan, ar nu pa gang att




-

genomféra agroekologi. Da gynnas mer &n
1,3 miljoner av de fattigaste manniskorna,
nar avkastningen fér majs okar fran 1 ton/
ha till 2-3 ton/ha". Rapporten pekar ocksa
pa att projekt i Indonesien, Vietnam och
Bangladesh uppnatt 92% minskad anvand-
ning av insektsmedel for ris, vilket leder till
betydande besparingar for fattiga bonder.
Mer kunskap kom att ersatta bekampnings-
medel och gbédningsmedel. Detta var en
vinnande satsning, och jamférbara resultat
finns i 6verfléd i andra afrikanska, asiatiska
och latinamerikanska lander, som de obero-
ende experterna noterar.

"Detta tillvdgagangssatt vinner terring
ocksa i utvecklade lander som USA, Tysk-
land och Frankrike", sa De Schutter. Men
trots sin imponerande potential att forverk-
liga ratten till mat fér alla, far agroekologi
fortfarande inte tillrackligt stéd av en am-
bitiés offentlig politik och har darfér knap-
past kommit 6ver experimentstadiet. Rap-
porten identifierar ett dussin atgérder som
staterna bor genomfora for att utveckla en
agroekologisk praxis. "Agroekologi ar en
kunskapsintensiv metod. Det kraver en of-

fentlig politik som stéder jordbruksforsk-
ning och delaktighet och i férlangningen ger
fler tjanster”, séger De Schutter. "Stater och
givarna har har en nyckelroll. Privata féretag
kommer inte att investera tid och pengar i
projekt som inte kan belénas med patent
och som inte dppnar marknaderna fér ke-
miska produkter eller forbattrat utsade. Den
sarskilde rapportor for ratten till mat upp-
manar ocksa staterna att stodja smaskaliga
bondeorganisationer, som visade en stor
férmaga att sprida den bista agroekologis-
ka praxis bland sina medlemmar. Att starka
den sociala organisationen visar sig ha stor
betydelse som distributér av godselmedel.
Smaskaliga jordbrukare och vetenskapsman
kan skapa innovativa metoder nar de samar-
betar”, férklarar De Schutter.

"Vi kommer inte att 16sa hungern och
stoppa klimatférandringarna med industri-
ellt jordbruk pa stora plantager. Lésningen
ligger i att stodja smaskaliga jordbrukarnas
kunskaper och experiment, samt att hoja
inkomsterna fér smabrukare for att bidra
till utveckling av landsbygden. Om viktiga
intressenter stédjer de atgérder som anges

i rapporten, kan vi se en férdubbling av livs-
medelsproduktionen inom 5 till 10 ar i vissa
regioner dar de hungriga bor”, sdger De
Schutter. "Huruvida vi kommer att lyckas
med denna dvergang kommer att bero pa
var férmaga att lara sig snabbare av de se-
naste innovationerna. Det maste ga snabbt
om vi vill undvika upprepade mat och kli-
matkatastrofer under 2000-talet”, sédger De
Schutter.

Olivier De Schutter utsags till sarskild rap-
portér om ratten till mat i maj 2008 av FN:s
rad fér manskliga rattigheter. Han star helt
oberoende till ndgon regering eller organisa-
tion.

Rapporten "Agroekologi och ratten till
" presenterades infér FN: s rad for
manskliga rattigheter.

www.ohchr.org.

www.srfood.org.

Denna redovisning av hur viktig den ekolo-
giska odlingen &r fér bade u- som i -lander
ar en tankestéllare for politiker, myndighe-
ter, bonder och framférallt fér professorerna
pa SLU, som aven beskrivits i VEGETAR nr
2-2016.

mat

/KURT SVEDROS
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Butik,

Kallan Ekobutik

Halsotek

Ekodirekt www.ekodirekt.se
Life Din Halsobutik
Flemingsbergs Hélsokost
Halsokraft

Gréna Boden AB
Homeopaticentrums Halsobutik
Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala halsobutik

Kvilles Halsokost
Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Halsokost
Halsokraft

Lenas Halsokost

Naturligtvis, www.naturligtvishallekis sel

Life Hélsa foralla

Inga-Lills Vitalbod

Jarpens Halsokost
Halsoteket

Life Hélsobutiken

Sofimar, ekobutik, www.sofimar.se
Kinna Halsokost

Life Halsobutiken

Leksands Halsokost

Life Halsobutiken

Life Halsokost

Life Halsokost

Bio Sols Halsobutik
Dermanord

Dr Wallacks Hélsoprodukter
(Green Queen, www.greenqueen.eu
Hélsobutiken Ma Bra

Jarls Halsokost

Nature, Caroli city

ABC Hélsokost
Halsopunkten

Life Halsobutiken
Halsogarden

Center for Helhet & Héllsa
helhetscenter@hotmail.com
Skurups Halsokost
Gryningen

(Gréna Hornet AB

Herbamin

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

Pierias Livs Saluhallen
Primdr
Halsokostbolaget
Leruddens Ekologiska
Butik Vitamin

Végétale Scandinavie

Life Hélsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvrd
Life Halsobutiken

Visby Halsokost (Gikoria)
Grona Gavan
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L = Butiken har livsmedel

Observera! Ej pad redan rabatterade varor

L Adress Ort Tel Rabatt
L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpalivs 7%
S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
L G:aTyresov. 374 Enskede 08-600 1520 5%
L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
L Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg ~ 08-7111516 10%
L Flandr Nygatan 21 Gévle 026-12 8333 10%
L Vasaplatsen 13 (oteborg 031-1388 88 10%
L Koopmansgatan 3 (Goteborg 031-68114 90 10%
Kapellplatsen 1 (oteborg 031-203099 10%
L Solrosgatan 5 Goteborg 031-253289 10%
Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 5110 10%
L Kvilletorget 16 (Goteborg 031-515366  Endast pa livs 10%
Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10%
L Konvaljeg 2 (6teborg 031-2296 70 10%
L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
L Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10%
L Stationshuset Hallekis Hallekis 0510-54 07 30 10%
Hogdalsgéngen 26 Hogdalen 08-647 1008 10%
Véstra Vdgen 60 Hono 031-9658 10 10%
Strandvagen 8 Jarpen 0647-611015 10%
L Smedjegatan 15 Jonkping 036-715959 10%
L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
L Jémvégsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
L Hantverkaregatan 5 B Leksand 0247-12970  Endast pé livs 10%
L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10%
L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Linnégatan 24 Limhamn 010-543 3645 10%
Ekholmens Centrum Linkdping 013-157552 10%
Davidshallsg 2 Malmd 040-6115200 10%
Krusegrand 42 C Malmé 070-423 0950 10%
Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmé 070-694 53 12 10%
Sallerupsv 2 Malmé 040937120 10%
L Davidshallsgatan 7 Malmg 040-61176 55 10%
Storakvarngatan 57 Malmo 040-23 6140 Over 200 kr 10%
Urbergsgatan 90 Norrkgping 011-162090 5%
L Gamla Radstugug 36 Norrkdping 011-2389 00 5%
Rédhusgatan 26 Nassjo 0380-18390 10%
Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Langrevsg. 72 Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
L Jamvégsg 7 Skurup 0411-43240 10%
L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5%
L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10%
L Gullmarsplan 1 Stockholm 08-910474 10%
L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10%
Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-2100 86 10%
Fleminggatan 11 Stockholm 08-654 68 69 10%
L Hétorget Stockholm 08-214384 10%
L Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
L Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
L Kérvsta Skola Stodev. 59 Stode 0691-101 44 10%
L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik
L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10%
Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10%
L Myggdalsvagen. 30 Tyreso 08-7421019 5%
L N. Drotininggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10%
L Sodervdg 6 Vishy 0498-24 00 83 5%
L Nygatan 14 0-vik 0660-855 20 10%

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pd Hagabion) Linnégatan 21
Grona Ekologisk Caféet. Nordenskicldsgatan 7 A
Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22

Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv 30/Simrishamnsg 42

Vegegarden Rorsjogatan 23
Hermans Hojdare Fidllgatan 23 B
Legumes Hornsgatan 80
Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29
Frojas Sal, www frojassal.se Béverns Grand 24

Egenvard

Andevid Kurs- o Researrangdr AB, Bystugev. 9
kurortsresor med mindfulness, www.andevid.se,
4WellnessSweden, tillskott kurser — Sjobacken 34
www.4WellnessSweden.se

Arneldfs massage, friskvard, rehab Sirapsv. 3
EcoBeauty by Sofimar Jamvégsg 9
www.sofimar.se

Anette Einar, Homeopati, massage ~ Forsa Bruk
Kognitiva samtal, kostillskott
Reikicentrum Lidkdping
www.reikicentrum.se
SannBalans, vdgledning, healing ~ distansbehandling
www.sannbalans.se

Elisabeths Friskvard, massage
www.elisabethsfriskvardspraktik se
Lilian Sy homeopati och zonterapi  Ekudden
wwwiliansy.se

Nasunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4B

Fabriksg. 4

(stanvag 69

Arekullevégen 1

Langrevsg. 72

www.chiroform.se

Sundhetskompaniet - massage  Kungsholmsgatan 40
www.sundhetskompaniet.se

Hjrtkraft-Rosenmetoden Astgatan 155

Arneldfs massage, friskvard, rehab  Jungfug. 18
Carina Lingman, ansikts/fotmassage ~ Havreg. 10
Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16
wwwalthealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
WWW.ZONSense.com
(Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Kopmang 18
WWw.greenmama.se

Frejgatan 58

Hélsohem
Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnas

Kurser

Yogakallan-Friskvard i Bords Torgilsgatan 23
Center for Helhet & Halsa Langrevsg. 72
helhetscenter@hotmail.com

Atelje Néra konstkurser Upplandsgatan 9

Levande Fida Kur & Kursgérd
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle DrHjort gata 4 A
Ocean Sport, Néitbutik for sportkléder

oceansport.se@telia.com  www.oceansport.se
FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd
www.fkhumlan.org

Resor
Andevid Kurortsresor, se ocksa "Egenvard”, Bystugev. 9
www.andevid.se

Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 31r
www.svenskahalsoresor.se

Sundavists Resor Bussplan
www.vandringsresor.com 5%

Wi-resor Birger Jarlsgatan 41A
WWW.WIresor.se

UPPDATERAD: 2017-05-31

Se hemsida eller ring mobil

RABAGGEORMANERELINIBVEDUEMMARNA

(Goteborg 031-4263 32
Goteborg 031-704 88 23
Limhamn 040-161710
Malmd 070-694 5312
Malmé 040-61138 88
Stockholm 08-643 9480
Stockholm 08-669 35 35
Stockholm 08-658 55 55
Uppsala 070-788 68 43
Leksand 0708-69 22 55
Hasselby 070-586 16 29
Hokardngen ~ 070-497 3155
Karlstad 070-17258 38
Katrineholm ~ 070-21420 20
Lidképing 070-13044 24
Malmd 070-228 1068
Malmd 040-16 02 92
Nacka 070-664 62 13
Ndsund 0304-24043
Saltsjobaden  070-499 90 81
Solna 070-842 3997
Stockholm 073-74700 20
Stockholm 070-63124 36
Stockholm 070-497 3155
Stockholm 073-98079 33
Stockholm 070-934 92 12
Stockholm 073-8131749
Sundsvall 060-12 4065
Leksand 0247-645 60
Bords 070-728 7007
Saltsjobaden  070-499 90 81
Stockholm 08-4410040
0735-744 377
(Goteborg
Helsingborg ~ 0733-666 111
Stockholm 08-7771994
Leksand 0708-69 22 55
Kalmar 0346-233 40

Mariehamn, Aland

Stockholm 0771-143030

HALSO-

mmjandet

5%
50% Grén Drink
10%

300 kr/resa
10%

10-20%
10%

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10-20%
20%
5%
20%

10%

25% pa hel vecka

10% pé 10-kor
10%

10%
10%

031-419730  Ejpd postorder 10%

20%

10%

300 kr/resa
200 kr/resa
020-795 095

5%



Intervju med Alf Spangberg

Likare for framtiden, ar en ideell
politiskt obunden férening av ldkare,
ordférande David Stenholtz, har fatt
en intervju med en av centralfigurerna
inom Halsororelsen i Sverige, Alf
Spangberg.

Alf har arbetat som larare, ar prastvigd
och tog sin ldkarexamen 1979. Intresset for
kostens lakande kraft ledde till arbete pa
Héalsohem som Féllingegarden och Skebo
Herrgard, mangder med foreldsningar och
artiklar. P4 90-talet tog Alf initiativ till en
studie om kostens effekt vid reumatism. Mer
an 40% av deltagarna som lottades till en
vaxtbaserad kost erfor forbattringar. Studien
finns beskriven i en bok "Reumatism” som vi
starkt rekommenderar.

Alf &r idag 93 ar och bor i Dalsland med sin
sambo Maivor. Vi horde av oss till Alf for att
prata om hans arbete.

1. Du dr en av de forsta ldkare i Sverige som
féresprakade en vegansk/viixtbaserad kost.
Ndr bérjade du fora fram detta budskap? Hur
togs det emot?

Jag blev vegan i mitten av 70-talet och bér-
jade féra ut budskapet i stérre utstrackning
efter ldkarexamen.

Detta gjorde jag via foredrag, tidningsartik-
lar, bocker, TV-program ("Leva”, "Fasta med

TV2"), forskning ("Follingeprojektet”, "Reu-
matikerprojektet” pa Karolinska).

Jag tycker att det alltid har varit ett mycket
stort intresse fér budskapet bland ahérarna.
Jag holl féredragen med stor gladje och in-
ramade dem med att sjélv spela klassiska
stycken pa piano. Forsta delen av féredraget
var "Kostens lakande effekt pa sjukdomar”.
Som en liten avslutning laste jag ur "Vérdnad
for livet” (Albert Schweitzers grundsats).
Det blev manga foredrag genom aren, jag
blev inbjuden av Halsofrdmjandet, studie-
forbund, sjukhus, kommuner, reumatiker-
foreningar m fl. Foredragen har alltid blivit
mycket uppskattade - med "fullsatta hus".
Det var en rolig tid!

2. Vad var det som gav dig insikten om den
vixtbaserade kostens férdelar? Vem eller vilka
har varit dina framsta forebilder?

Det borjade egentligen med Are Waerland
i slutet av 40-talet da jag lyssnade till manga
av hans féredrag och laste hans bocker. Han
var laktovegetarian. Personligen har jag alltid
varit av uppfattningen att det &r bra att aven
att minska pa mjolkprodukter. Are Waerland
skrev bl. a: "Vi har inte med sjukdomar att
gora, utan med livsforingsfel! Avskaffa livs-
foringsfelen och sjukdomarna kommer att
férsvinna av sig sjalva”. Detta upplevde jag
mycket starkt! Helhetssynen pa manniskan
har alltid varit viktig fér mig! Colin Campbell

laste jag mycket
om senare, bl. a i
Svenska Dagbladet.
Fantastisk! Dar har
ju ni i "Lakare for
framtiden”  gjort
enormt mycket. Vi
har last Kinastu-
dien, den svenska
Oversattningen av
Campbells banbry-
tande bok. Lanat
den pa biblioteket
och skall képa den ocksa. Lilly Johansson
som startade Follingegarden hade en del
kontakt med Campbell nar hon var i USA.

3. Vilka dr de tre stérsta fordelarna med att
vdlja en vegansk kost?

De tre storsta fordelarna:

a) Mycket naringsrik och smakar gott.

b) Bra for miljon och djuretiskt ratt.

c) Allt fler vetenskapliga studier visar att
denna kost har lakande effekt, vid olika sjuk-
domar.

4. Kan alla dta vegansk kost?

Ja, alla kan ata veganskt! Det har ju skrivits
bécker om veganmat till barn. Daremot ar
det ju viktigt att ha kunskap om denna kost,

liksom det ar for all annan kost!
PUBLICERAD 2017-04-17 AV
LAKARE FOR FRAMTIDEN

ALF HAR VARIT ett vardefullt stod och med-
verkat mycket under aren inom Halsofram-
jandet bade med féredrag och kurser. Han
tog fram en kravmaérkt "Héalsogrét Special”,
for manga ar sedan, som séljs i Halsokostbu-
tikerna &n idag. Tva olika grotblandningar dar
basen ar bovete.

En ovanlig prestation utférde Alf nar han
sprang Stockholm Maraton efter 3 veckors
fasta och kom i mal i god halsa.

Boken "Reumatism - kostdndring kan hjdlpa vid
reumatoid artrit” kan bestdllas pa
svf@vegetarian.se medlemspris 50 kr. + porto,
6vriga 75 kr + porto.

En mycket vardefull bok om reumatism av Alf
Spangberg. Han (sjélv en gang reumatiker) tog
initiativet till ett forskningsprojekt vid Karolin-
ska universitetssjukhuset om glutenfri vegank-
ost vid reumatoid artrit. Alf fick stod av bl.a.
professor emeritus Borje Olhagen och samar-
betade med professorerna Ingidld Hafstrom,

docent Bo Ringertz och professor Lars Kla-
reskog m.fl. Bo Ringertz skrev dven ett mycket
positivt férord. Alf fick ett anslag pa 500 000
kr. fran Axel och Margaret Ax:son-Jonsons stif-
telse 1991 till "Forskning rérande kostens sam-
mansattning och reumatiska besvar”, senare
utdkades anslaget med ytterligare 2,2 miljoner.
Forskningsprojektet presenterades pa lakar-
stdmman i Stockholm 2000 och i den engel-
ska tidskriften Rheumatology 2001.

Som ett bland manga bevis pa Alf Spang-
bergs stora betydelse for att férbattra man-
niskors halsa och vélbefinnande tilldelades
han 2008 ars Waerlandpris av Riksférbundet
Halsoframjandet och tidskriften Halsa.

"Boken innehaller bra information till alla som
vill férsoka lagga om sina matvanor och inne-
haller mycket fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse for halsan” skrev, Bo Ringertz,

i forordet.
KURT SVEDROS

Reumatlism

Kostandring kan hjalpa vid reumatoid artrit

Alf Spangberg
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Regeringen gasar pa
- missar de stora

Debatt Regeringens livsmedelsstrategi dr for mycket av renodlad
produktionsstrategi och gér att viktiga miljomal inte kommer att nas.
Handlingsplanen saknar ocksa de atgédrder som krévs for att den 6kning av
ekologisk odling som trots allt finns med i planen verkligen ska kunna ske,

skriver jordbruksexpert Artur Granstedt.

Livsmedelsstrategin har till allra stérsta del
betoning pa dkad svensk produktion, konkur-
renskraft, export och lIénsamhet. | slutet av
syftesformuleringen star ocksa att "relevan-
ta miljemal” samtidigt ska nas. Men det &r
inte mycket i handlingsplanen som talar for
att sa kommer att ske.

Vi behdver exempelvis minska matens kli-
matpaverkan med cirka 80-90% for att na
klimatmalen, men i regeringens handlings-
plan finns i praktiken ingen minskning. Upp
emot 55% av var mats klimatpaverkan skulle
vi kunna fa bort genom att stalla om till ett
jordbruk som baseras pa kretslopp av lokala,
fornyelsebara resurser.

Men kretsloppsbaserat jordbruk namns
inte med ett ord i handlingsplanen. Inte hel-
ler den minskning av kéttkonsumtionen som
en hel forskarvarld anser ar viktig namns
med ett ord. | stallet pratar man om ¢kad
notkottsproduktion, visserligen mer betes-
orienterad, men dnda en 6kning.

Kér vidare och gasar pa

P& det stora hela handlar strategin om att
kéra vidare och gasa pa i jordbruket och livs-
medelsproduktionen &nnu mer enligt den
gamla vanliga konventionella linjen.

Av allt att doma ar det Miljopartiet som
anda har fatt med inriktningsmalet att till ar
2030 ska 30% av odlingsmarken vara ekolo-
gisk och att 60% av den offentliga konsum-
tionen ska vara ekologisk. Dessa férdubb-
lingar fran dagens nivaer kan lata mycket.
Men nar det géller ekologisk odlingsareal
innebar det, enligt Ekologiska Lantbrukarna,
en langsammare 6kningstakt &n vi hade mel-
lan ar 2005 och 2015. Betraffande malet
60% ekologiskt i offentlig konsumtion &r en
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av de framsta kommunerna, Sédertélje kom-
mun, nastan uppe pa den nivan redan i dag.

Saknar avgérande atgérder

Men det stora felet med regeringens an-
givna ekomal ar att handlingsplanen saknar
de atgarder som ska ta oss dit och vidare.
Regeringen verkar ha uppfattningen att det
racker med efterfragedkningen fran konsu-
menter och offentlig upphandling. Men sa
ar det inte. Det behévs en rad atgérder som
hjélper jordbrukarna att stalla om till ekolo-
giskt. Man maste tillféra resurser for detta
och man maste vara beredda att betala for
de miljovinster som uppstar. Det behdvs
ocksa ordentlig satsning pa utbildning i eko-
lantbruk och dven mer ekoforskning. En ef-
fektiv atgard vore ocksa att aterinféra den
skatt pa konstgddsel som vi haft tidigare och
att lagga den pa en tillrackligt hog niva sa att
fler lantbrukare valjer att anvénda stallgéd-
sel i stallet i naturliga kretslopp.

Kretsloppet har brutits
Ett grundlédggande problem och systemfel
i dagens svenska lantbruk ar namligen att
vaxtodling och djurhallning har separerats
och att kretsloppen av véxtnaringsamnen via
stallgdédsel dérmed har brutits. Det har lett
till 6kad anvandning av klimatpaverkande
konstgbdsel och ett Gverskott av nérsalter
som lacker ut i bland annat Ostersjon.

| dag ser vi en 6kande koncentration till allt
farre och allt mer storskaliga och specialise-
rade djurgardar respektive véxtodlingsgar-
dar utan naturliga kretslopp. Antalet mjolk-
gardar har minskat med drygt 75% (fran 18
000 till 4 000) och antalet svingardar med
90% (fran 10 000 till 1000) de senaste 20

aren samtidigt som produktionen varit den-
samma och var kdttkonsumtion o6kat till da-
gens rekordhdga niva.

Regeringens livsmedelsstrategi kommer
att forstarka den utvecklingen. En motsva-
rande utveckling mot mer koncentration och
mindre kretslopp finns tyvérr ocksa inom
delar av det ekologiska lantbruket, dven om
man har inte anvander konstgddsel. Har
skulle man behova skarpa reglerna fér vad
som ska kalls ekologiskt, med stérre krav
pa kretslopp, markvardande vaxtfoljder och
vallodling. Regering och riksdag kan ocksa
besluta om kretsloppsvillkor som ska uppfyl-
las for att fa EU:s arealbidrag for ekologisk
odling.

Viltrar éver var klimatbelastning

Men mycket av det man kallar fér svensk
produktion baseras i dag till betydande del
pa importerade resurser som konstgddsel
och fodermedel. Det innebér bland annat att
vi véltrar dver var klimatbelastning pa andra
lander.

Men om vi baserar vart lantbruk mer pa
kretslopp av egna foérnyelsebara resurser
Okar vi var férsorjningsgrad pa riktigt. Sam-
tidigt minskar vi ocksa var egentliga klimat-
paverkan, férbattrar vara odlingsjordar, dkar
den biologiska mangfalden, minskar gift-
spridning och raddar Ostersjon.

Detta bor vara centralt i en langsiktig livs-
medelsstrategi. Men det har missar man i
hog grad med den strategi regeringen har i
dag.

ARTUR GRANSTEDT,

docent i ekologiskt lantbruk och koordinator
for Ostersjoprojektet BERAS, 27 feb, 2017.



Stort intresse for RHF:s fragor
i Kungstradgarden

Riksforbundet Halsoframjandets (RHF) del-
tagande pa Seniordagen den 11 maj i Kungs-
tradgarden blev en succé. Tack vare att Elba
Pineda Gustafsson (mycket aktiv i RHF) fran
Form&Halsa tog ansvar och stéllde upp och
ordnade och ansvarade for RHF:s monter.
RHF:s broschyrer hade en strykande atgang
och manga visade stort intresse, stéllde fra-
gor och ville samtala kring innehallet i ma-
terialet bl.a. "Allemansratten”, "Vaxtbaserat
fran grunden”, "Vegetar/ Halsoframjaren”,
program for Halsoframjandet i Stockholm,
och om "Ma Bra veckan" - héstens fjall-
vandring i Fundsdalen med broschyr och af-
fischer. Aven RHF:s - rollups tilldrog sig stort
intresse.

Elba hade gjort reklam via sociala medier
som Facebook, m.m. Detta initiativ uppskat-
tades av manga besokare och gjort att de
kom till RHF:s monter. Elba fick hjalp av Ing-
Marie Gussing fran styrelsen i Halsoframjan-
det i Stockholm.

Elba hade sponsrats med ett par Bungy-
Pumpstavar, som hon marknadsfort for att
lottas ut bland besdkarna. Alla dverraskades
av det stora antalet besokare, och Gver deras
stora intresse for RHF:s fragor. En slutsats
man kan dra efter deltagandet pa Senior-
massan och Seniordagar &r att seniorerna
har ett extra stort intresse fér RHF:s program
och da sarskilt livsstilsfragorna.

Vinnaren av ett par BungyPumpstavar blev
Ulla Lénnerholm.

BungyPump of Sweden sponsrar dven med
stavar till Ma Bra veckan i Funisdalen den
2-9 september 2017.

Labooko 2x35g
Allt fran 100% till vit,
vegan.

Prisbelént!

ZOTTER fortsatter att ta hem priser
och utmarka sig for kvalitet och
smak i varldsklass.

Handgjorda fyllda 70g
Manga nya bitar med
spannande fyllningar,
vegan

2 guld, 8 silver och 5 brons
pa Academy Chocolate
Award i London.

FairTrade, EKO och Bean to Bar
' ’@ Se inképsstallen pa var hemsida

g °
FAIRTRADE o LI N DROOS +019-331510 - www.lindrooshalsa.se/zotter-choklad
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"FRILUFTSLIV

- MED NATURENS SKAFFERI" i skolorna
ar fortsatt mycket populért och efterfragat,
bl.a. i Stockholmsomradet ochi ar aveni Tro-
sa i Sérmland. Tyvarr har Halsorérelsen inte
fatt nagot ekonomiskt stéd 2017 till denna
verksamhet, men har dnda anlitat 6rttera-
peuten Marie Hakansson dven under varen
2017. Hon har varit ledare for skolklasser ute
i grénomradena och lart ut véxternas namn
samt gett deltagarna gedigen kunskap om
allemansratten. Hon informerar vidare om
Orter, bar och svamp samt om vilda vaxter
som t.ex. maskros (som sallad), néssla (till
soppa) o.s.v. Alla bor lara sig plocka bar, 6r-
ter och svamp m. m, att anvanda "Naturens
skafferi”. Det ar billig "klimatsmart” mat och
ger friluftsupplevelser. Lararna foljer senare
upp dessa fragor pa lektioner - en repeti-
tion - och kollar hur mycket eleverna kom-
mer ihag om allemansratten och friluftslivets
mojligheter och skyldigheter. Forskarna har i
"Frisk i naturen” (ldrarhandledning) visat na-
turens positiva paverkan pa héalsan, sa dven
detta projekt som Hélsorérelsen driver i sko-
lorna ger férhoppningsvis battre halsa hos
barnen och kan férbattra inlarningsférma-
gan, bidra till farre konflikter bland barnen,
forbattra motoriken och kan ge farre sjukda-
gar for eleverna.
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Rapport fran varens "Friluftsliv med Naturens skafferi”

Varens vandringar har bjudit pa kyla, sol och snéblandat regn. | ar gick varens vandringar i
Trosas och i Stockholm. Aldrarna har fér férsta gdngen varit en stor blandning frén 3 &r-13 &r!
Fran forskolor, T:or - 6:0r samt en sarskola. Vi har varit ca 150 barn sdger Marie Hakansson!
Dessa dagar har varit som vanligt helt fantastiska med underbara barn som ville lara sig allt!
Eftersom det har varit en kall var, sa blev fokus ganska mycket pa trad, kirs och néssla. Inga
"ballerinaskor” denna gang utan mer "klader efter vader”. Vi smakade, luktade och kénde pa
naturen!
lakttagelser:
Kirs - smakar luft, tomater, pizza och mycket fler matratter
Roénnblad - smakar pizza, n6t, sommarstalle
Barnen hade ganska stor kunskap om allemansréatten.
Lararrost
Vissa larare plockade det vi pratat om.
Skulle férsoka goéra ett "spa” pa skolan.
Sammanfattning
Jag kan bara upprepa att allt som vanligt var lyckat: Smakandet, kdnnandet, luktandet, intres-
set, inblicken, kunskapstoérsten.
Blev valdigt glad for aterkopplingen som jag fick dagen efter en av vandringarna. Barnen hade
gjort uppfdljning och skrivit massor om vad de lart sig!
Tiden ar alltid for kort. Skulle vilja visa och beratta mer.
Hoppas att jag har paverkat lararna och barnen att vilja ga ut mer i naturen och vaga anvénda
den.
Féreslog att de kanske kunde ha nagon lektion utomhus.
Maste ocksa namna det har med "lupparna”, aterigen &r de sa intressanta.
Alla kan titta, behovs ingen kunskap, de mest okoncentrerade blir intresserade.
Jag har barnen runt omkring mig hela tiden. Ibland &ven i min vaska!
Jag blev dven "luppad” pa min rygg nar jag rotade omkring!
Skickar alltid recept pa fot- och nasselsalt till barnen samt tips pa bécker och inkép av "lup-

"

par”.

™

HALSNINGAR MARIE HAKANSSON,
info@lindring.se



STAVMILEN
ett halsoevent i tiden

Det var sjunde aret i rad som Form&Halsa
tillsammans med Riksférbundet Halsofram-
jandet (RHF) arrangerade STAVMILEN, som
gar runt Kungliga Djurgarden, dar man upp-
lever naturen som béast i maj manad - frisk-
vardsaktivitet i det fria med allsidig traning.
KI11:15 var det afrikansk dans som uppvarm-
ning med dansaren Alhassane Camara, dar-
efter demonstrerade Elba ratt stavgangtek-
nik.

KI12:00 var starten och stréackorna man
kunde vélja var 3, 5, 7 eller 10 kilometer.
Vid malgang tog ordféranden Danuta Ziel-
eniak Bieler emot. Hon berattade om olika
Orter och om Halsofréamjandet Stockholms
program. Deltagarna bjods pa kaffe thé och
frukt fran ICA-Kvantum Véartan. Under pick-

nicken informerade Berit Alveskar lite om
Halsoframjandets verksamhet och broschy-
rer delades ut.

Vid avslutningen vid 14:00 tiden lottades
ett antal priser ut som olika sponsorer stéllt
upp med, bl.a. 3 par BungyPumpstavar. En
langweekend pa Masesgarden var det fi-
naste priset!

Ett stort tack till alla funktionarer som stall-
de upp, och gjorde en fantastisk insats, sa att
dagen blev lyckad och minnesvéard for alla
deltagarna. Danuta Zieleniak Bieler, Carina
Lingman, Lennart Berg, Lena Carlsson och
Ronja, Berit Alveskér, Reine Gustafsson och
inte minst Elba Pineda Gustafsson.

Riksforbundet Halsoframjandet gjorde succé
- pa seniordagarna - Stockholmsmassan 5-6 april 2017

Seniordagarna blev tva intensiva dagar fér Elba Pineda Gustafsson fran
Form&Hilsa och Inga Johansson fran Ingas Resor som bemannade RHF:s monter
tillsammans med Berit Alveskir fran RHF:s styrelsen.

Intresset var mycket stort under
bada dagarna - sa Elba, Inga och
Berit hade mycket att géra - dela
ut Halsa och Vegetar samt bro-
schyrer bl. a. "Allemansratten”
och "Véaxtbaserat fran grunden”.
Besdkarna pa Seniordagarna var
mer intresserade och aktiva med
fragor och att ta med material
an vad som varit vanligt pa tidi-
gare massor.

Liksom vid deltagandet pa
arets "Vildmarksmé&ssa” prydde
tva rollups och en fargstark af-
fisch for RHF:s "Ma Bra vecka
Funasdalen” den 2-9 september,
upp montern. Affischen drog till
sig stor uppmarksamhet mycket
tack vare att Martin Lidberg
fanns med pa affischen. Alla
kénner honom val som varlds-
mastare i brottning och "Lets-

dance” vinnare och nu senast
som "Mastarnas mastare”. Han
deltar i "Ma bra veckan i Funés-
dalen” tillsammans med medi-
cine doktor och néaringsforskare
Magnus Nylander, som ansvarar
for programmet "Traning/Akti-
vitet” under "Ma Bra veckan” i
Funésdalen 2017.

Dessutom presenterades dven
var "Ma Bra vecka i Alperna” ti-
den den 17 till 28 augusti 2017
som Halsofrédmjandet arrang-
erar gemensamt med Inga och
Elba. Syftet med att delta pa
olika massor/seniordagar m.m.
ar att synliggbra Halsoframjan-
dets arbete och att presentera
och erbjuda de olika hélsoaktivi-
teter som RHF har i samarbete
med olika aktorer, samtidigt som
vi far komma i nara kontakt med

bdde medlemmar och allman-
heten och delge RHF:s historia,
RHF:s pagaende arbete i olika
halsoprojekt m.m. och inte minst
RHF:s kommande aktiviteter.

Seniordagarna och Vildmarks-
massan blev sarskilt givande, da
broschyrerna, "Allemansratten”,
"Vaxtbaserat fran grunden”,
tidningarna Hélsa och Vegetar/
Halsofréamjaren m.m. hade en
strykande atgang.

Under 2017 sa har tydligen
intresset for RHF:s fragor okat
markant vilket visat sig, bade i
skolorna och vid olika aktiviteter
och massor. Vi ar tacksamma for
att Elba tagit ansvar fér méssor i
olika former och aven en stor del
av fjallveckan tillsammans med
sin man Reine.

Naturskont vid havet
Kurser i Yoga, Qi gong,

andning och aktiv
avspanning i sommar

tel. 0739843815 www.gullnas.se

livskraft rekreation medvetenhet

~ i UlInGisgarden
— 452 96 STROMSTAD

IKokosl=ldlskare)

Ekologiska produkter
fran Desert Essence:

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

Eko och vegan utan tillsatser.

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

www.lifeproducts.se
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» tarmfloran

» resistent starkelse

® smorsyra

Det ar mojligt att férandra sin tarmflora i ratt
riktning, menar forskarna. Ett forsta steg ar att
undvika den vasterlandska vagen med mycket
socker, processad mat, kétt och lite fibrer.

| en ny stor forskningsgenomgang som pu-
blicerats i brittiska Nutrition bulletin sam-
manfattar forskare fran Universitetet i Dublin
de senaste arens allt mer intensiva studier av
resistent starkelse.

Slutsatsen &r att resistent starkelse patagligt
kan forbattra floran av tarmbakterier och dess-
utom motverka flera hdrnpelare i det metabola
syndromet som praglas av fetma, insulinresis-
tens, hogt blodtryck och skadliga blodfetter.
Forfattaren Stacey Lockyer sager i en kom-
mentar att det &r ként att ett intag pa 30 gram
om dagen minskar risken for en rad kroniska
sjukdomar. Pa den nivan ligger traditionella
dieter medan vi i vastvéarlden i snitt far i oss
ungefar 5 gram.

- Resistent starkelse ar en typ av fiber som
Okar produktionen av kortkedjiga fettsyror i
tarmen och det finns mangder av studier som
visar att dessa paverkar halsan positivt for
manniskor.

Fortfarande behdvs dock fler studier for att i
detalj beskriva effekten pa olika sjukdomar,
menar Stacey Lockyer.

Forskningen kring resistent stdrkelse har pagatt
intensivt i flera ar. Ett skdl till att det publika
genombrottet drdjt dr sdkert att manga studier
finansierats av livsmedelsindustrin, vilket dven
gdller den nu aktuella. Det har minskat trovér-
digheten. Till det kommer att budskapet varit
svarsmalt fér en del anhdngare av extrema lag-
kolhydratdieter som LCHF (férkortning for low
carb high fat).

Hur fungerar resistent starkelse?

Med tiden har dock en rad tongivande fére-
sprakare for saval lagkolhydratkost som pale-
odieten, stenalderskost, skankt den resistenta
starkelse sin valsignelse.

Har finns resistent starkelse

Tre naturliga sorter:

1) Botaniskt skyddad starkelse, till exempel ett
helt eller mycket grovt krossat korn som skyd-
das av sitt holje eller storlek.

2) Starkelse som manniskan inte sjalv kan
bryta ned, exempelvis i ra potatis.

3) Resistent starkelse som aterbildas exem-
pelvis da man later potatis kallna. Da ra po-
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tatis kokas ombildas stérkelsen sa att den en-

kelt kan tas upp, men vid kylning aterbildas ca

10-15 procent till resistent starkelse.

Bra killor:

* Kokbananer el plantain. 100 gram kokta
innehaller 3-4 gram.

* Havregryn innehaller cirka 10 gram per 100
gram.

* Bananer innehaller 5,44 gram per 100 gram.
Sarskilt mycket finns i gréna bananer.

* Linser cirka 2 gram per 100 gram.

* Fullkorn med holjet kvar, inte minst sades-
slaget korn.

» Surkal, kimchi och andra fermenterade livs-
medel. Viktigt att de innehaller levande bak-
terier och inte pastoriserats.

* Yoghurt med levande bakteriekultur. Proble-
met med de flesta &r att de inte Gverlever
syrabadet i magen. Fett skyddar bakterierna
sa deras 6verlevnadschans 6kar med tillsats
av lite smetana eller gradde.

* Baljvaxter som kikartor, vita bénor och kid-
neybénor: 4-5 gram per 100 gram.

* Ra potatis, inte kokt. | kokt potatis som sval-
nat aterbildas dock en del av starkelsen.

* Potatismijol.
Aven vitt bréd och pasta innehéller resistent
starkelse, men dar ingar dven Gl-héjande kol-
hydrater som verkar i motsatt riktning.
Men det speciella med resistent starkelse ar
att ménniskan inte kan bryta ner den efter-
som vi saknar lampliga enzym. Istallet fort-
satter den ned i tjocktarmen dér den bryts
ned av en typ av bakterier som i sin tur bildar
smaorsyra.
Just smorsyra anses vara ett av de absolut
mest verksamma medlen mot den kroniska,
laggradiga inflammation som manga béar pa
omedvetet. Det &r ett tillstand som kopplats
till de flesta kroniska sjukdomar.
Foljden av for lite fibrer i tjocktarmen &r en
obalans dar sa kallade gramnegativa bakterier
tenderar att fa 6vertaget mot grampositiva. |
den senare gruppen ingar hilsosamma lacto-
och bifidobakterier.
| en vanlig vasterlandsk tarmflora skapad av
socker, processad mat, mycket koétt och lite
fibrer ar det ofta for mycket gramnegativa
bakterier. Genom att resistent starkelse nar
ner i tjocktarmen blir den dar mat till de gram-
positiva bakterierna och balansen utjamnas.

Ett dverskott pa gramnegativa bakterier kan

viktiga for

resultera i lackande tarm. Det sker genom att
giftiga @mnen - endotoxiner - i de gramnega-
tiva bakteriernas cellvaggar frigrs nar dessa
bakterier dor en naturlig déd i tarmen.
Smdrsyra kan tas upp fran tarmen till blodet
och motverka inflammation i hela kroppen.
De frislappta endotoxinerna bidrar till inflam-
mation i tarmens slemhinna och att tarmvag-
gen blir mer genomslapplig och borjar "lacka”.
Endotoxinet sprids sedan i hela kroppen och
tvingar immunforsvaret att reagera med en
skur av inflammationsframkallande dmnen.
Det ar just dessa endotoxiner som orsakar en
immunreaktion med feber och vark nar vi blir
akut magsjuka. Men har handlar det alltsd om
en laggradig och langvarig inflammation i hela
systemet.

Bra kalla till resistent starkelse &r alltsa ra po-
tatis. | kokt potatis som svalnat aterbildas en
del av starkelsen.

Resistent starkelse verkar sarskilt genom att
fungera som féda for goda bakterier som pro-
ducerar kortkedjiga fettsyror och framfor allt
smorsyra.

- Smorsyra ar valdigt antiinflammatoriskt.
Det forsoker vi alltid fa fram bakterier som
producerar mycket av. Smorsyra kan tas upp
fran tarmen till blodet och motverka inflam-
mation i hela kroppen, sager Frida Fak som &r
docent vid Centrum for preventiv livsmedels-
forskning vid Lunds universitet.

For den som tidigare fatt i sig for lite resistent
starkelse kan det i borjan leda till mycket ga-
ser i magen.

- Ofta gar bullret 6ver efter nagon vecka. De
tarmbakterier som behéver resistent starkel-
se behdver hinna vaxa till sig. Ett tips ar att
trappa upp lite gradvis, men det finns ocksa
en liten grupp som har svart att vénja sig, sa-
ger Frida Fak.

Hon menar att det absolut ar mojligt att for-
andra sin tarmflora i ratt riktning, men att
forskningen &nnu har en bit kvar for att kart-
lagga alla mekanismer.

Det menar &ven Robert Brummer som &r
professor i gastroenterologi vid Orebro uni-
versitet. Samtidigt bekraftar han att manga
sjukdomar i tarmen ofta ar férknippade med
en lag produktion av smdrsyra.

- Smorsyra har flera positiva effekter men
mycket &r fortfarande fran djurmodeller. Vi
tror att det kan motverka cancer i tarmen och



hailsan

vi funderar pa om smérsyra dven kan ha en
direkt effekt pa celler i hjarnan, sdger Robert
Brummer.

- Vad vi gérna skulle komma pa &r hur vi ska
fa mer av den resistenta starkelsen att ocksa
rora sig hela vagen till den vénstra avslutande
sidan av tjocktarmen dér tumarer ofta upp-
star, funderar han.

Smorsyra bra for hilsan

Resistent starkelse fortsatter ned i tjocktar-

men dar den bryts ned av bakterier som i sin

tur bildar smorsyra. Smorsyra &r bra for krop-
pen pa manga satt:

* Motverkar kronisk inflammation vilket i sin
tur kopplats till exempelvis typ 2-diabetes
och hjart- och kérlsjukdomar.

* Insulinkansligheten 6kar, dven hos dem med
diabetes typ-2 och metabolt syndrom.

* Minskad blodsockerhgjning efter maltid.

* Minskat fasteblodsocker.

+ Okar mattnadskanslan.

* Minskar problemen med lackande tarm.

* Tycks minska risken fér andtarmscancer hos
kottatare.

* Neutraliserar magsjukebakterier som e.coli.

« Okar kroppens upptag av magnesium.

Las dven

Banbrytande forskning: Fet diet lindrar depres-

sion

Maten och psyket 11 feb, 2017

Hemligheten funnen bakom omstridda medel-

havskosten

Premium Maten och psyket 12 feb, 2017

Rdtt tarmflora skyddar dig mot psykisk ohdlsa

Premium Maten och psyket 11 feb, 2017

Att vistas i naturen kan leda till att
blodtrycket sjunker, att andningen
blir djupare, att hjarnan fungerar
battre och att stressen slapper sitt
grepp. Nagra minuter om dagen
racker for att man ska bli fast. Naturen
ar beroendeframkallande pa bésta
mojliga satt.”
Ortkannaren Lisen Sundgren ur nya
boken Vildvuxet (Bonnier Fakta)

Svenska bondbonor bidrar till proteinskiftet i skolkoken

Proteinskiftet d&r vi vaxlar fran kott till grona
proteiner har slagit stort pa restauranger och
i livsmedelsindustrin, men aven ute i skolko-
ken hander det grejer. Kockarna och mal-
tidsutvecklarna Thomas Osterman och Asa
Cannerheim serverar framgangsrikt Nordisk
Ravaras svenskodlade bondbénor till elev-
erna pa Oxbacksskolan i Sédertélje.

De vackra gréna, mjélla bondb6norna od-
las av Richard Johansson pa Vastergarden i
Dalsland. En spread pa dem, som paminner
om hummus, har blivit en favorit hos manga
elever. Bondbdnan anvands ocksa i gron art-
soppa och som ett naringsrikt proteintillskott
pa salladsbuffén. Och att fa hogstadieelever
att dta bénor var inte en sa stor utmaning
som man kanske kunde tro.

- Det handlar om vad man gér med rava-
rorna och hur de presenteras, siger Asa
Cannerheim. Vi pratar aldrig om "vegeta-
risk” mat, utan om mat. Det géller ocksa att
lagga ner mycket krut och karlek for att fa till
maten sa den blir riktigt smakrik och god.
|dag serverades eleverna en wok gjord pa
varens primérer - broccoli, blomkal, morot,
ramslok och sparris och till det en dressing
pa ingefara, chili, vitlok och koriander. Jag
tror ingen saknade kycklingen i den ratten.

| hostas blev Oxbacksskolans skolkdk ut-
valt till utvecklingskok for MatLust, ett pro-
jekt som tillsammans med Nordisk Ravara
framjar en hallbar och I6nsam livsmedelsna-
ring i Stockholmsregionen genom att bana
vag for foretag som vill leverera svenskodlat
till offentlig sektor.

- For oss ar det fantastiskt att vara en del
av en satsning pa att fa in mer svenskodlat i
skolkoken. Vi ar 6vertygade om att mat som
véxt och producerats i Sverige ar bra fér bade
oss och planeten, sager Gunnar Backman, en
av grundarna till Nordisk Ravara.

ocksa av det tilltagande intresset for miljo-
fragor.

- Ménga elever har ett starkt intresse for
miljé och héalsa och vill veta varifran maten
de &ter kommer, siger Asa Cannerheim.
Darfor ar det saklart jatteroligt att kunna be-
ratta att bondbdnorna &r odlade i Dalsland.

For mer information, kontakta garna:

Tomas Erlandsson

0708-59 79 09, tomas@nordvara.se

Gunnar Backman

0708-59 79 00, gunnar@nordvara.se

www.nordiskravara.se

Dillspread med vitlék och persilja

1 mindre skal

600 g bondbdénor, tinade

1 knippe dill

" knippe persilja

2 vitloksklyftor

3 msk rapsolja

3 msk vatten

salt och vitpeppar efter smak

Mixa alla ingredienser tillsammans i
en mixer till du uppnar en slat konsis-
tens, det kan ta ndgra minuter. Smaka,
av och hall upp i en skél. Forvaras
kallt.

Nordisk Ravara odlar grodor, som traditio-
nellt sett vaxer i andra delar av varlden, pa
vara breddgrader. Vi aterinfér ocksa svenska
kulturarvsgrédor pa platser dar de en gang
vaxte. Alla grodor fran Nordisk Ravara odlas
pa ett skonsamt satt, i utvald jord, av odlare
som bryr sig. Resultatet blir ravaror av hog
kvalitet, med fina naringsvarden - och som
smakar fantastiskt.

Ensam man 83 ar, ickevaldsvegetarian,
absolut rok- och spritfri, 6nskar bekant-
skap med skansk kvinna.

| skolkdket pa Oxbacksskolan méarker man SVARTILL "SKANING"
Svenska Vegetariska Riksf6
iksforbundet
Foreningen (SVF)

Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Félj oss pd facebook
Plusgiro: 17702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
Halsa nr 2, 5, 8 och 10 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

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

Halsa nr 2, 5, 8 och 10 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
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B Posttidning

Bocker till bra pris!

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga probio-
tikans halsoeffekter. Hafte, 49
sid. Bestall. nr B 152

Pris (15:-) 10:- + porto

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete med
SVF/Anna-Lisa Stenudd

Recepten fran tavlingarna "Bista
grona skollunch”. Storkéksrecept
men kan med férdel dven anvandas
vid stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips &r att
8-portionersrecepten gar utméarkt
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Bestéll. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10:- + porto

Gron skollunch

08-702 11 16.
Pris (10:-) 5:- + porto

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
grona hélsoargument baserade pa fakta”.

Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, stéandigt tillganglig
medicin direkt "utanfér husknuten”. Naturen kan
hjalpa till vid bl. a. stresshantering, smartlindring, de-
pressioner och mental aterhdmtning i enlighet med
mycket forskning under senare ar.

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

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

Pris (90:-) 80:- + porto

Vaxtbaserat

NYTT HAFTE

Q00000000000000000000 0000000

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN VEGO HELA DAGEN_!'
Héaftet om 15 sidor &r en 6versatt- Vegetariska recept FOR UNGA
ning av "The Vegetarian starter Kit" matalskare

Mattias Kristiansson

105 sidor, inbunden

Hér finns massor av nya vego-
favoriter fér unga matélskare.
Fran uppiggande frukostar och
vélbehovliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter och
spannande bjudmat.

Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

som publicerats av den amerikanska
organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversattningen till svenska
ar gjord av Lakare for Framtiden
med tillstand fran PCRM. Héftet
innehéller enkel ndringsldra och en
del recept.

Bestall. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Vegetarisk
barnmat

HALSORORELSEN

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matse-
delsférslag fér barn under
2 &r)

Bestéll. nr B103

Pris (40:-) 30:-

Grona smaker for barnfamiljen

Johanna Katén Staht

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestall. nr B171

Pris (175:-) 155:- + porto

Reumatism

Alf Spangberg

REUMATISM

KOSTANDRING KAN HJALPA
VID REUMATOID ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfér
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken har
ocksa bra information till alla
som vill lagga om sina matva-
nor. Den innehaller &ven mycket
fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse f6r halsan.
Bestall. Nr B173

Pris (70:-) 50:- + porto

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
fran A till &

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan l&sas fran

parm till pdrm, men ska i
férsta hand anvandas som
uppslagsbok nar man vill ha
komplementarmedicinska rad
om olika sjukdomar.

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

Bestall nr B170

Pris (85:-) 70:- + porto

RATTER

Fir smak-
B matglidje

SPANNANDE

GRONA RATTER
Halsokostradet

Bestall. nr B 134

Pris (30:-) 20:- + porto

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestéllning till kansliet.
(Sékrast fredagar, 6vriga dagar telefonsvarare).

OBS! Priserna inom parentes géller den som inte ar medlem i
Svenska Vegetariska Féreningen (SVF) eller
Riksférbundet Hélsofrémjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.



