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Are Waerland introducerade rakosten i Nor-
den 1940 genom sin folkhdlsokampanj. Det
ar 77 ar sedan, som Are Waerland (Riksfér-
bundet Halsofréamjandets (RHF) - grundare
1940), genom sina féredragsturnéer runtom
i Sverige, fick hela svenska folket att forsta,
att det ar livsstilen som &r avgérande for om
vi ar friska eller sjuka.

Alltfler insag att hilsa ir det naturliga
och att sjukdom ar nagot onaturligt.

Han fick 100 000-tals personer att andra
livsstil och som tack vare detta, bevarade el-
ler aterfick en god hélsa. Nastan alla restau-
ranger hade "Waerlandtallrik” och kruska-
groét pa matsedeln. Halsokostbutiker véxte
fram och gronsakerna fick en framskjuten
plats i livsmedelsaffarerna runt om i Sverige.

Tidningen Solvikingen, nu Halsa, och All-
nordiska férbundet for folkhélsa, nu Halso-
framjandet, startades bada samtidigt av Are
Waerland. Sedan dess fortsatter RHF att in-
formera svenska folket om nodvandigheten
av en god livsstil, for att bevara och férbattra
halsan. Héalsohemmet Masesgarden och
"Lékare for framtiden” &r tillsammans med
RHF ovarderliga i det kommande arbetet for
en battre folkhalsa i Sverige - med sina stora
kunskaper och langa praktiska erfarenheter.

Nu behovs det en ny

folkhédlsoupplysningskampanj i Sverige!
Sarskilt nu ndr Regeringen avser att ta fram
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underlag till insatser for att framja halsa re-
laterad till matvanor och fysisk aktivitet. Re-
geringen skriver aven att "Overvikt och fet-
ma innebar en kad risk for flera sjukdomar
bl. a hjart- och kérlsjukdomar, typ-2-diabetes
och vissa former av cancer och fortsatter:
"Forskning har visat att arbetet for att paver-
ka och forebygga ohélsa relaterad till daliga
matvanor och fysisk inaktivitet, sa som t ex
overvikt, kraver insatser inom flera sektorer
och av manga aktorer. Mot denna bakgrund
bedémer Regeringen att det krévs ett samlat
arbete for att framja bra matvanor och fysisk
aktivitet hos befolkningen”.

Detta positiva initiativ ser Halsoframjandet
som ett genombrott for de idéer som forbun-
det format i sitt "Program f6r en halsodag”.

En viktig resurs i detta arbete dr RHF:s
kunskaper och erfarenheter
RHF bor darfor fungera bra i Regeringens
kommande folkhélsoarbete, bade nér det
galler kost, motion, friluftsliv och jamlik
halsa. Framfér allt projektet "Skolmatslyftet
- sockerfri skola”. En studie fran Gymnastik
och Idrottshégskolan (GIH), gav mycket bra
"betyg” och rekommenderade att projektet
skulle utékas till manga fler skolor i Sverige.
Nagot att beakta och omgaende satsa peng-
ar pa redan 2018.

Att RHF:s viktiga arbete med friluftsfra-
gorna inom ramen fér "Ma bra med alle-

mansratten” och "Friluftsliv med naturens
skafferi” gor succé i alla skolor runt om i lan-
det ar efter ar, ar ett tecken pa att just dessa
projekt bor vara en annan viktig del i Reger-
ingens kommande folkh&lsoarbete, bade nar
det galler kost, motion, friluftsliv och jamlik
hélsa.

RHF ser mycket positivt pa att pa detta satt
kunnat ge tusentals elever per ar mojlighet
att uppleva naturen och friluftslivet i prakti-
ken och lara sig allemansrattens rattigheter
och skyldigheter.

Nu ir det dags att satsa pa en
folkhdlsomiljard!

RHF har flera ganger under de senaste aren
uppmanat Regeringen, att det ar viktigare &n
nagonsin att satsa en folkhalsomiljard pa en
halsoupplysningskampanj, da det ar en viktig
halsoinvestering for framtiden, fér komman-
de generationer. Det kan ge en jamlik och
god halsa for alla och bidrar samtidigt aktivt
till ett battre klimat.

Svenska folket dr med hjélp av politiska vi-
sioner och beslut virda en bra hilsa och ett

bra klimat.

Stod RHF:s grona livsstil med friluftsliv och
mer gron mat

/KURT SVEDROS



Snabbare 6vergang till ekologisk odling
- for hdlsans, miljons och klimatets skull!

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) har dnda sedan 1970-talet kravt att Regeringarna ska
satsa pa ekologisk odling och stoppa konstgédseln i bade jord - och skogsbruk pa sikt.

""Hélsan boérjar i jorden - i den friska
pa gifter och kemikalier befriade
jorden"

"Det ar delvis konstgddselns fel att folkhal-
san fortséatter att férsamras”. Vem bryr sig?
"Konstgddsel skadar folkhdlsan mycket mer
y dn vad vi hittills har
gjort klart fér oss”.
Det hévdade Nisse
Nilsson redan un-
der 1970-talet. Han
var en jamtlandsk
forskare i mikrobio-
logi och samtidigt
bonde. "Nar man
kvavegodslar i na-
turen slas en stor
del av den naturliga mikrofloran ut, den som
Sverlever forandrar karaktar. Fran normala
mycel och sporbildande svampar gar de
over till jastform. Kvavegodsling okar prote-
inhalten och minskar sockerhalten hos bade
groda och trad. Féljden blir en enorm tillvaxt
av en onormal mikroflora. Dessa svampar
producerar gifter, mikrotoxiner som i vissa
fall kan ha allvarliga effekter pa halsan. Jag
undersokte hur en av de har svamparterna
paverkade mina kaniner, berittade Nisse
Nilsson i OstersundsPosten. Jag gav mogel-
preparat fran gran, dels fran godslad och dels
fran ogddslad till kaninerna. De som fick pre-
parat fran ogddslade trad paverkades inte,
men de som fick samma sorts mégel fran de
gbdslade traden drabbades svart. Vid natur-
g0dsling blir det ytterligt sallan en onormal
utveckling av mikrofloran. Vid konstgddsling
blir det alltid sa. De som tidigare tvivlade pa
den uppgiften har fatt ge mig rétt. Andd vidtogs
inga atgdrder fran samhdllets sida!”.

Sin uppmaérksamhet pa konstgddslingens
vador fick Nisse Nilsson nir han 1959 tog
Sver fadernegarden i Tuvattnet, Laxsjo, som
var kemikaliefri, och snabbt ville forbattra
skordarna med konstgddsel. Faren fick ju-
verinflammation. Eftersom det enda nya pa
garden var just konstgddningen bérjade han
syna verkningarna av den. Tio ar senare hade
han kommit sa langt i sin forskning att han
skrev till Socialstyrelsen och direkt varnade
for livsmedel fran konst-gédslade odlingar.

Nils Nilsson

Socialstyrelsen forde naturligtvis inte hans
varning vidare till politiker eller stallde krav
pa odlarna. Allmanheten fick inte heller veta
nagot.

Nisse Nilsson hade ett laboratorium pa sin
gard.

- Naturligtvis hade han slutat konstgtdsla
sjalv. Det &r snart tio ar sedan men forst i ar
bérjar min mark bli frisk. Men jag odlar inte
biodynamiskt, det gar knappast. Kvévet finns
kvar i jorden sa valdigt lange. Men jag vill
l&dmna ifran mig en gard som inte producerar
mat som ger mina barn och andra konsu-
menter sjukdomar.

Han réknar upp en lang rad sjukdomar som
han anser kan ha med kvévegodslingen att
gora: leverskador, njurskador, impotens, can-
cer, allergier, draktighetsstorningar, miss-
bildningar, nervskador, svulster av olika slag,
oregelbunden puls och kramp (+ problemet
med kadmium).

Nisse Nilsson forskade i manga ar helt for
egna pengar pa ett omrade som i stor ut-
strackning saknade forskning och anslag till
sadan forskning da, som tydligen inte heller
varit intressant under aren. Intresset fér och
stodet till ekologisk odling ar ju mycket litet
i Sverige - hur tanker politiker och myndig-
heter?

NISSE NILSSON, var forskare i mikrobio-
logi och samtidigt bonde, han hade pa detta
satt en unik direktkontakt med verklighe-
ten. Han f6ljde under langa perioder konst-
gbdselns inverkan bade pa odlad jord och
skog, dven efter sedan han sjélv hade slutat
konstgddsla.

Tyvarr bryr sig myndigheterna, politikerna
eller odlarna &n idag inte om att félja hans
och RHF:s rad att satsa pa ekologisk odling.
RHF har ju efter samarbetet med Nisse Nils-
son under aren fortsatt krava att politikerna
ska agera i denna fraga, bade till férra och
nuvarande regering. Detta &r ett exempel
bland manga déar olika intressen goér att ob-
jektiviteten far vika fér kommersiella intres-
sen, man tar inte verkligheten pa allvar.

Att sedan forsoka kurera dessa konst-
godselorsakade sjukdomar med pillerlos-
ningar som likarkaren gor ar naturligtvis
komplett galenskap och leder inte till nagot

riktigt tillfrisknande. Dessutom minskar
ndringen i maten vid konstgodsling. (Las
om detta pa annan plats i denna tidning.)
Naturskyddsféreningen har successivt rort
sig i samma riktning som RHF startade pa

1970-talet.
/KURT SVEDROS

Ansvaret for att minska risker med miljogif-
ter har Kemikalieinspektionen, som i sitt re-
missvar var starkt kritisk till forslaget att ta
bort skatten. Kemikalieinspektionen skrev
att skatten varit effektiv och att den gjorde
det olénsamt att anvinda fosforgddsel-
medel med stort kadmiuminnehall. Aven
Sveriges Lantbruksuniversitet ifragasatte
forslaget som riskerar att 6ka den giftiga
tungmetallen pa vara akrar.

Ett av Regeringens och LRF:s argument for
att slopa skatten var att den hammar svens-
ka lantbrukares konkurrenskraft. Men om
det &r sa att svenska lantbrukare pa grund av
skatten anvander mindre handelsgtdsel och
att svenskodlad mat darfér innehaller lagre
halter av det cancerframkallande @mnet
kadmium menar skatteféresprikarna att
detta dr en mycket stor konkurrensfordel.
Dérutdver gar kadmiumskatten tillbaka till
jordbruksniringen for utvecklingsinsatser
med syfte att fréimja hallbara produktions-
metoder, borde vara ekologiska.

Enligt RHF skulle en snabbare 6vergang till
ekologisk odling, ge en enormt stor konkur-
rensfordel for svensk mat - inga gifter och
mer naring i livsmedlen - och samtidigt visa
pa att man menar allvar med parollen - Mat-
landet Sverige. Sorgligt nog verkar inte nuva-
rande Regering forsta att kostgddseln &r ett
allvarligt hot mot folkhalsan, &n mindre att
naringsinnehallet i konventionellt odlad mat
har sjunkit markant enlig amerikanska och
tyska forskare. RHF kréaver att konstgod-
sel ska ha en hég skatt, i avvaktan p3a att
en successiv dvergang till ekologisk odling
startar med statligt stod. Da vinner odlar-
na stora konkurrensférdelar, konsumenter-
na far hilsosam mat och svenska folket en
battre hdlsa och kommande generationer
ett hidlsosamt klimat.

/KURT SVEDROS
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Stockholm far fler grona tak

Den stora ombyggnationen av kvarteren
runt Gallerian vid Hamngatan i Stockholm
kommer dven att ge staden nya stora ytor av
grona tak. Restauranger och odlingar plane-
ras pa det som fatt namnet Rooftop. | mars
Oppnade de forsta delarna av nya citykvarte-
ret Urban Escape i centrala Stockholm. Fem
kontorshus, tva hotell, tva torg, fyra gator
och Gallerian ingar i stadomvandlingspro-
jektet. Det nya kvarteret kommer &dven att
fa stora ytor av gréna tak med plats for ute-
serveringar med panoramautsikt, rekreation
och kanske sven kolonilotter. | hést pabérjas
arbetet med att anldgga de grona takytorna,
i satsningen som kallas Rooftop. Till sin hjalp
har Urban Escape bland andra innovations-
foretaget Urbangreen som &r specialiserat
pa multifunktionell grénska. Rooftop berak-
nas bli klart under 2018. AMF Fastigheter
som ansvarar for omvandlingsprojektet har
aven inlett samarbete med Sveriges lant-
bruksuniversitet, SLU, och forskningsprojek-
tet "The restorative workplace”. Malet ar att
skapa gréna utemiljéer som okar trivseln och
produktiviteten pa jobbet.
/MARIE.GRANMAR®@
AKTUELLHALLBARHET.SE, 9 JUNI 2017~

Grona tak ar som byggnadsteknisk definition
ett samlingsnamn for gras- och sedumtak,
tak med levande sadan véxtlighet som tak-
belaggning. Tak med vaxtlighet har anvénts
sedan langt tillbaka i de skandinaviska lan-
derna. Takmaterialet kan vara olika tjockt
och av olika véxtblandningar. En tunn mos-
sedummatta ar bara 3 cm tjock, medan ett
grastak med en blandning av sedumortgras
kanske bildar ett 12-15 cm tjockt skikt. Jord-
materialet boér vara minst 3 cm tjockt och
kan behova 6kas om takets lutning ar liten.

Gront tak - Sedumtak i Goteborg! Halverad

avrinning med vegetation pa taket!

Gréna tak kan vara en bra idé om det inte blir
Idckor, som t.ex. gor att fukt kommer in i husen,
man har gjort misstag tidigare med platta tak.
Dessutom far inte "parken” pa taket bli ett al-
ternativ till de parker som krévs i markplan eller
grénytor i ndromradet, ddr man kan ga och réra
sig pd ett mer naturligt sdtt for att fa frisk luft

fyller inte det dagliga behovet av rérelse/mo-
tion. Man vill ju gdrna bygga tdtt pa all mark i
dag och eventuellt slopar man da parkmark och
grénomraden i byggplanerna. Redan nu byg-
ger man bort grénytorna i bostadsomraden vid
fértdtning. Dessa f6rslag mdste dérfér studeras
noggrant ur folkhdlsosynpunkt och bér nog-
grant féljas och studeras av Svenskt Friluftsliv
och Folhdlsomyndigheten.

/KURT SVEDROS

Har ar fiberflaskan som ska ersitta plastflaskor

Redan om nagra ar kan plastflaskor komma att ersattas av nedbrytnings-
bara flaskor av svensk trafiber. Det ar det danska féretaget EcoXpac som
utvecklat flaskan Green Fiber Bottle. Flaskan som tagits fram i samarbete
med partners som Billerud Korsnés och Carlsberg &r den forsta flaskan av
fibermaterial som klarar kolsyrad dryck. Flaskan som bryts ned efter bara
sju veckor i naturen har dessutom lagre klimatpaverkan i tillverkningsledet
an bade glasflaskor och aluminiumburkar. Planen &r att lansera flaskan stor-
skaligt i samband med OS i Tokyo 2020. Men i framtiden &r tanken att det
nya trafibermaterialet dven ska kunna anvandas till férpackningar for kos-
metika, rengdringsmedel och andra engangsférpackningar. Det rapporterar
tidningen Skogsindustrierna.

GREEN
FIBER BOTTLE

/LINA.ROSENGREN@AKTUELLHALLBARHET.SE
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Bjorn Ferry ar skidskyttekungen som be-
stamt sig for att bli fossilfri senast 2025.
Med Aktuell hallbarhet delar han sina basta
tips for dig som vill leva fossilfritt. Skidskyt-
tekungen Bjorn Ferry har efter OS- och VM-
guld beslutat sig for att tillsammans med sin
fru, armbryterskan Heidi Andersson, bli helt
fossilfria till ar 2025. Bjérn Ferry sjélv reso-
nerar som sa att alla forr eller senare maste
bli fossilfria for att vi ska kunna sakerstalla
manskligt liv i framtiden. Det &r lika bra att
borja nu.

[/
9
Dansk
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OBAMA PA VIDEO:

Virlden dr tvungen att dta mindre kott

Vi ar fortfarande entusiastiska Gver maj
manads stora nyhet fran USA: USA:s forra
president, Barack Obama, har uttalat sig
om noédvéandigheten av att ata mindre kott.
Uttalandet ingick i en langre intervju i sam-
band med Global Food Innovation Summit
i Milano. Han férklarade ocksa att han sjalv
inte &r vegetarian, men att han "respekterar”
vegetarianer.

Bjorn Ferrys basta tips till dig
som vill leva fossilfritt

Bjorn Ferrys framsta tips

for att gora livet fossilfritt.

1. Bérja méata. Ga in pa klimatkontot.se och
ga igenom verktyget. Det tar en kvart och se-
dan har du en startpunkt och kan se var du
befinner dig idag.

2. Se 6ver dina resor. Bérja med semestern.
Varfor ska du resa sa langt? Semestra i Sve-
rige!

3. Minska kéttkonsumtionen med tva
tredjedelar. Det kan vara svart fér de som
ater mycket kott men det handlar bara om
att andra en vana, vegetariskt ar gott!

4. Minska konsumtionen, sluta med slit och
slang. Var familj kdper mycket begagnat, allt
fran klader och cyklar till sdngklader. Dar
tyckte jag forst att gransen gick, men vad fa-
sen man har ju bott pa hotell!

BJORN FERRY, STORUMAN

Karridr: Elitidrottsman inom skidskytte med
flera VM-medaljer och ett OS-guld i baga-
get. Forfattare till tva bocker. VD for bolaget
Pteh AB, expertkommentator pa SVT och
styrelseledamot i flera bolagsstyrelser. Just
nu ar han med och spelar in SVT-program-
met "Storuman forever” som handlar om
hans klimatengagemang.

Investering for att na sitt mal om att bli fos-
silfria 2025: Vill ha solceller for att géra egen
el men maste f& med sig bostadsréattsféren-
ingen. /Aktuell Hallbarhet 9/6 2017

/LINA.ROSENGREN@
AKTUELLHALLBARHET.SE

Barn utsatts for mer

fororeningar i bilen an pa gatan

Barn som aker bil utsatts fér mer skadliga luftféroreningar &n barn som gar eller cyklar.

Det finns en rad experiment som visar att passagerare inuti bilar ar exponerade for betydligt
hogre halter luftféroreningar an de som rér sig utomhus i samma omrade. Kemiprofessorn
David King skriver i en artikel i The Guardian att bilar fungerar som boxar som ackumulerar de
avgaser som sugs in genom bilens flaktar. Det spelar ingen roll att den egna bilen &r "ren” om
bilarna runt omkring inte &r det. Han far medhall av professor Stephen Holgate, astmaexpert
vid Southampton University, som uppmanar foraldrar att |ata barnen ga eller cykla istallet
for att kéra dem. Forskning visar att barns lungor &r sarskilt kénsliga for luftfororeningar. Det
finns dessutom studier som visar att barn som exponeras fér avgaser |6per stérre risk att fa
koncentrationssvarigheter. Andra studier har visat att utslépp kan leda till férandringar i barns
DNA.
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Om 100 ar kan 3000 ar ha

forsvunnit i Stockholms skargard

Stockholms universitet, Om oss, Press,
media & nyheter, Nyheter26 juni 201/

| Stockholms skargard skulle en relativt li-
ten hojning av havsnivan pa en halv meter
fa 3000 oar att férsvinna, sager forskaren
Alma Strandmark som nyligen disputerat.
Det ar ganska troligt att det kommer att ha
hant nar vara barn idag ar gamla, ar 2100.
Klimatférandringar héjer havsnivan och gor
att 6ar férsvinner och blir mindre. Idag finns
det ca 12 000 o6ar i mellan- och ytterskar-
garden och pa 6arnas strander och framfér
allt pa strandangar i grunda vikar, dar kan
man hitta storst artrikedom. Stranderna ar
sarbara for havsnivahojningar och det &r i de
grunda vikarna méanniskor framst vill ha sina
bryggor och badplatser. Nar havsnivaerna
hojs kommer troligen intressekonflikten in-
tensifieras mellan att bevara dessa vikar och
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husagare som till exempel vill bygga bryggor,
sager forskaren Alma Strandmark. Just gran-
sen mellan hav och land &r extra intressant
for att de tva elementen paverkar varandras
artrikedom.

- Min styrka och det som g6r mig unik som
forskare &r just det att jag har fokus pa bade
land och hav. Jag tror att jag har haft en fordel
dér av att jag i grunden &r marinbiolog som
nu jobbar pa land, sdger Alma Strandmark.
Nar 6arna forsvinner kommer &ven spind-
lar och skalbaggar minska eftersom deras
mangfald paverkas bade av 6arnas storlek
och antal. Spindlar och skalbaggar bor ocksa
ofta i blastang pa strénder. Blastangen &r
hotad av en i framtiden minskande salthalt
i Ostersjon och tillsammans med andra kli-

matrelaterade férandringar kan det gora att
den kommer att bli mindre vanlig.

Tidningen Extrakt &r en intressant aktor -
helt I linje med Halsorérelsens (HR) idéer.
Extrakt - tidningen om varldens viktigaste
fragor. - Utmaningarna vi star infor ar stora.
Det kan nog alla som satt sig in i miljo- och
resursfragor intyga. Behovet av férdndring
och nya satt att tanka ar 6verhangande, oav-
sett om utmaningen rér klimatférandringar,
stadsutveckling, miljogifter, jord- och skogs-
bruk, eller hotade ekosystem.

Karin Montgomery stiillde nagra bra
fragor i Tidningen Extrakt till Alma
Strandmark Vi saxar.



Vad baseras scenariot pa?

Det éar ett otroligt brett spann mellan olika
forskningsscenarier av havsnivans hojning
med 1,5 meters skillnad mellan det lagsta
och det hogsta scenariot. En h6jning med en
halv meter ar relativt lagt berdknat och det
ar inte sakert att det kommer att handa exakt
om hundra &r men forr eller senare kommer
det att ske.

Vad skulle det innebdra?

Utover forlust av markyta riskerar vi att for-
lora den stora artrikedom som finns pa dar-
nas strander och pa strandangar i grunda
vikar. Det skulle exempelvis minska méng-
den spindlar och skalbaggar eftersom deras
mangfald paverkas bade av darnas storlek
och antal. Eftersom spindlar och skalbaggar
ar foda for strandfaglar, kan dven de paver-
kas. Strandfaglar spelar en viktig roll vad det
géller att sprida pollen.

Kan vi géra ndgot fér att bevara arterna?

En mojlig atgard &r att ta bort sa kallade
spridningsbarridrer inat land. En spridnings-
barridr kan vara manskliga eller naturliga
konstruktioner, till exempel skog som kan-
tar en strandéng. | Stockholms skérgard var
i stort satt alla 6ar betade forr i tiden vilket
gjorde att 6arna holls mer 6ppna. | ett sant
landskap kunde strandorganismerna flytta
sig langre inat land men i dagens 6landskap
ar det inte mojligt eftersom skogen star i va-
gen.

Hur paverkar landhéjningen?

Utan den skulle vi redan ha problem med
hojda havsnivaer i Stockholms skérgard. |
dag har vi en jamviktslinje strax séder om
Stockholm (Norrképing) dér landhgjning
och havsnivahdjning tar ut varandra. Séder

om den linjen har viredan i dag problem med
stranderosion och forlust av habitat. Scena-
rierna for framtiden sager att havsnivaerna
kommer att stiga snabbare och snabbare
och da kommer &ven skargarden att drabbas.

Vad vill du arbeta med i framtiden?

Jag vet inte vad nasta steg blir, men jag skulle
garna vilja fortsatta att arbeta med klimat-
forandringar, gérna i omraden dar det har
stérre paverkan exempelvis i Medelhavsom-
radet, dar vi redan nu ser effekterna av kli-
matférandringar i form av torka. /Ur Extrakt

Nir kommer Mat och Klimatfragan upp pa
dagordningen?

Forskaren Alma Strandmark har gjort ett
fantastiskt jobb for att fa alla att battre for-
sta allvaret i klimatfragan och gett ytterligare
stoéd for alla som jobbar med att 6ka takten
i klimatarbetet i Sverige bl.a. Halsor6relsen
som i flera ar kravt att alla maste ta klimat-
fragan pa allvar. Senast 2016 skrev Halsoro-
relsen till Regeringen: Klimatfragan bor fa
mer fokus i politiken nu!

Manga vill bagatellisera forskarnas var-
ningar fér kommande klimatproblem, ofta
for sin egen vinnings skull, och menar att det
inte 4r nagon fara fér nagon global uppvarm-
ning som manga forskare varnar och varnat
for sedan 1950-talet. Man blundar tydligen
for att det &r den unga generationen som far
ta konsekvenserna i framtiden. HR har sedan
lange arbetat med mat- och klimatfragan,
da vi anser att det &r bra fér bade mannis-
kors och jordens hélsa. For ett par ar sedan
visade en undersékning att klimatfordnd-
ringarna hade blivit ett vardagshot for
den unga generationen. Oron for framtida
klimatproblem hade redan da fatt nistan
hélften av de unga att dndra sitt beteende

A

enligt undersokningen. Nastan 40 procent
svarade att de skulle kunna offra en resa till
Thailand eller inte shoppa klader pa ett ar
for att minska sin klimatpaverkan. Ar den
dldre generationen beredd att géra nagra
uppoffringar for att vara solidarisk med de
unga och med kommande generationer?
Undersokningen visade att en majoritet -
63% - tyckte att politikerna inte gér vad de
kan for att forhindra uppvarmningen.

Halsororelsen har under manga ar papekat
att Mat- och Klimatfragan bor vara ett
prioriterat tema.

Det géller att politikerna tar ansvar och hjal-

per manniskorna att vélja en miljévanlig och

klimatsnal livsstil for sin egen, kommande
generationers och jordens hélsa, bl.a. med
friluftsliv som rérelse kopplad till "Naturens
skafferi” med narproducerad ekologiskt od-
lad, arstidsanpassad resurssnal gron mat.

Maten star for 25% av utsldppen enligt

manga forskare.

Nuvarande generation som har haft det
battre dn tidigare generationer och som
forbrukat mer resurser/ar én vad jorden
klarar av, verkar inte ha kunskap for att
bry sig om kommande generationer utan
overutnyttjar jordens resurser. Nu ar det
dags att ta ansvar och att ta klimatfragan
pa allvar. Darfor fortsitter Hilsordrelsen
att uppvakta politiker fér att uppna nod-
vandiga klimat- och hélsovinster genom att
bl.a. krdva:

I att man ska initiera och utveckla ett arbets-
satt som uppmarksamma att Mat- och kli-
matfragan &r en viktig avgérande del i det
fortsatta klimatarbetet,

I att man staller upp for de unga och tar de-
ras oro for framtida klimatproblem pa all-
var,

I att arbeta for att ge kunskap och engage-
mang for att fa svenska folket att forsta vik-
ten av att anpassa sin livsstil for att radda
klimatet

0 att 4ta mindre kott och dta mer grén ekolo-
gisk svensk mat

I att anvanda mer néarodlat, vilket ger kortare
transporter

I att minska antalet bilresor fér 6vriga kon-
sumtion

I att minska semesterresor och arbetsresor

I att uppdra at myndigheterna att tillsam-
mans med den ideella rérelsen starta en
folk-bildningskampanj - kring klimatfra-
gorna.

KURT SVEDROS
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En intressant fraga av David Stenholtz
- Halsororelsen har svaret?

VVegansk kost optimal for hdlsa
och milj6 - vad gor vi nu?

I mars 2016 publicerades en
banbrytande studie. Forskare fran
Oxford-universitetet, daribland
bidragande forfattare till WHO:s
rapport Global Burden of Disease har
anvint data fran denna rapport fér
att rdkna ut hur olika kostmonster
paverkar var milj6 och hilsa.

Sett till vad vi idag vet om kost och halsa ar
resultaten foga férvanande. Om hela jordens
befolkning skulle félja globala kostrad lik-
nande dem fran Livsmedelsverket skulle 5,1
miljoner fortida dodsfall kunna férebyggas
varje ar pga. minskad férekomst av cancer,
hjart- och karlsjukdom, diabetes typ 2 och
stroke. Om vi i stéllet skulle anamma en
vegetarisk kost skulle 7,3 miljoner fortida
dodsfall kunna férebyggas och for en ve-
gansk kost &r siffran 8,1 miljoner. Hundratals
till tusentals miljarder kronor kommer aven
att sparas i minskade vardkostnader. Fors-
karna understryker dven att dessa siffror ar
underskattningar sett till befintliga data. Den
veganska kosten gav dven storst vinster for
miljon.

Ar det darmed faststallt att en vegansk
kost ar bast for var halsa? Det korta svaret pa
den fragan &r ja. Det forutsatter emellertid
att den som valjer en vegansk kost centre-
rar sin kost kring hela vegetabilier som frukt,
gronsaker, baljvéaxter, fullkorn, bér, notter
och frén. Vi brukar anvanda termen "(helt)
vaxtbaserad kost” for ett sadant kostmons-
ter. Man behover aven B-12 i form av tillskott
eller berikade produkter, likasd vitamin D
om man inte vistas i solen regelbundet. For
barn och gravida kan det behévas tillskott av
langa omega-3-fettsyror via algolja.

Kunskapen som presenteras i denna nya
studie har dock funnits i manga ar. Publi-
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kationer fran Adventist Health Study har
upprepat visat att ohalsa minskar ju min-
dre livsmedel fran djurriket som &ts. Detta
trots att den studerade befolkningen i snitt
ater mycket halsosamt i enlighet med ved-
ertagna kostrad. Interventionsstudier déar
helt vaxtbaserade kostmonster uppmuntras
uppvisar overlagsna resultat i att bromsa
och t.o.m. vianda sjukdomsférlopp. Bast vi-
sat &r detta vid diabetes typ 2 och hjart- och
kérlsjukdom. En vaxtbaserad kost har kunnat
fa hjart- och kéarlsjukdom att ga tillbaka med
karl som oppnar sig ar fér ar enligt krans-
karlsrontgen Inget annat kostmonster, inga
ldkemedel eller ingrepp har kunnat astad-
komma samma effekt.

Om en vaxtbaserad kost kan vara optimal
ur héalsosynpunkt och dessutom ger storst
miljovinster, varfor lyfts den inte av hélso-
myndigheter och expertpaneler som den
framsta rekommendationen? En forklaring
kan vara att Livsmedelsverket och dess mot-
svarigheter ute i varlden forsoker stélla upp
kostrad som man tror alla kommer félja, sna-
rare an att definiera ett optimalt kostmons-
ter som kan kréava en storre omstallning. Vi
kan forsta tanken bakom detta, men féljden
blir att de mer langtgaende kostraden valjs
bort fran rekommendationerna.

Men pa ett satt definieras anda vaxtbase-
rad kost som mest halsosam av expertpane-
ler och myndigheter. De index for halsosamt
tande som anvands foér dagens kostrad
ger hogst poang till veganer nar de jamfors
med lakto-ovo-vegetarianer och omnivorer.
Livsmedelsverket ger tyvarr veganer och
vegetarianer minuspoang i sitt index genom
att ha en separat rekommendation om att
ata mer fisk. Amerikanska Jordbruksverket
USDA valde redan 2013 att sla ihop fisk och
baljvaxter till en livsmedelsgrupp man ska
ata mer av. De gjorde detta just for att inte

vegetarianer och veganer ska fa oskaliga mi-
nuspoang i hdlsoskattning. Vi har uppmanat
Livsmedelsverket att folja detta exempel i ett
svar pa 6ppen konsultation. Vart att notera
ar att Livsmedelsverket inte rekommenderar
veganer och vegetarianer att lagga fisk till
kosten.

Latta mejeriprodukter och fisk faller ut
positivt i de flesta studier som varderar
kost och hélsa. Men &aven dessa livsmedel
Overtraffas overlag av hela vegetabilier ur
hélsosynpunkt, dven om direkta jamforelser
saknas. Darfor kan det finnas en vinst i att ta
det sista steget och goéra kosten helt vaxtba-
serad. Ett matt av 6dmjukhet &r dock pa sin
plats har. Det &r inte visat att det kan vara
skadligt for halsan att lagga sma mangder
fisk eller latta mejeriprodukter till en i Gvrigt
helt vaxtbaserad kost. Nagon vinst ar dock
heller inte visad.

Vi ser ocksa en gradvis 6kad tydlighet om
vikten att valja en kost fran véxtriket bland
myndigheter i manga ldnder. England halv-
erade maximal rekommenderad mangd
mj6lkprodukter i sina senaste kostrad (se
http://www.foodnavigator.com/Policy/
Healthy-diet-healthy-planet-UK-dietary-ad-
vice-backs-plant-proteins-over-meat-dairy)
vilket fick mj6lkindustrin att rasa (se https.//
www.agriland.ie/farming-news/farmer-
anger-as-uk-government-advises-consume-
rs-to-halve-dairy-intake/). | Nederldnderna
kom nya kostrad denna vecka dar maximal
rekommenderad mangd kott och fisk kraftigt
minskats.

Rott kott, charkvaror och feta mejeripro-
dukter &r de livsmedel fran djurriket som
utan tvekan orsakar ohdlsa enligt dagens
kunskapslage. Sambandet &r otvetydigt och
en minskad konsumtion av dessa livsmedel
rekommenderas darfor av alla vérldens ex-
pertpaneler. For dgg och kyckling ar data mer



osdkra men att byta dessa livsmedel mot
hela vegetabilier ger séker halsovinst.

Det &r mycket gladjande att kunna konsta-
tera hur denna kunskap barjar far allt storre
spridning. En matning f6rra aret konstate-
rade att antalet vegetarianer 6kat med 70%
och antalet veganer férdubblats foregadende
femarsperiod. Med stor sannolikhet kommer
detta skifte att fortsatta i samma takt om
inte oka ytterligare.

Men vi kan ocksa fraga oss varfér denna
férandring inte gar fortare, trots forsknings-
laget och samstdmmiga kostrad fran hela
varlden? Ett stort ansvar behdver ldggas pa
vara politiker. Bland dessa &r det inte manga
som verkar for ett mer véaxtbaserat atande.
Var Landsbygdsminister forsokte till och
med komma undan med uppenbart felak-
tiga uppgifter i fragan om koétt och miljé. | en
intervju med Sveriges Radio sa han att kott-
atande inte ar negativt for miljon och han sa
aven att han inte visste att kottatandet hade
Okat eller att priset pa kétt minskat med 31%
sedan EU-intradet, justerat efter inflation.
Aven ledande experter inom kost och hilsa
uttrycker ibland obefogad oro for att fler blir
vegetarianer.

Det ar ofta mycket kénslor férknippade

med mat och i synnerhet mat fran djurriket.
Vi vill gdrna blunda och halla fér 6ronen
nar det pratas illa om kott, oavsett det gal-
ler hélsa, miljo, global matférsérjning eller
hur djuren har det. Inom psykologin har den
doldaideologi som &tandet av vissa djurarter
bygger pa kallats karnism. Karnismen visar
att dtandet av vissa djurarter i regel atfoljs av
nagon grad av fortrangningsmekanism, som
ocksa paverkar hur vi varderar och handlar
pa den kunskap vi far. Att férsta teorin om
karnismen kan underlatta en férandring om
vi dnskar 6verga till en mer véxtbaserad kost.

Som svar pa rubrikens fraga kan vi konsta-
tera att vi som samhalle annu inte agerar pa
den kunskap som finns om den vaxtbaserade
kostens fordelar. 90% av oss ater fortfarande
animaliska livsmedel till nastan alla maltider,
och fér manga av oss nar inte Livsmedels-
verkets kostrad fram i snarskogen av senaste
modedieter. Det finns manga skal till att
sprida kunskapen och ju fler vi ar som hjalps
at att sprida den, desto fortare kommer for-
andring att ske. Dela darfor gérna denna text
med alla du kanner, liksom vart 6vriga mate-
rial. Sékert kan det inspirera nagon att valja
gronare pa tallriken till ndsta maltid!

DAVID STENHOLTZ
ORDFORANDE | LAKARE FOR FRAMTIDEN.
LAS MER WWW.LAKAREFORFRAMTIDEN.SE
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Ett virdefullt beslut - bor foljas av flera.
(Notis, 25 aug 2017, Saxat ur Fredagskommentaren i Aktuell Hallbarhet 25 augusti 2017)

Costa Rica blir det forsta landet
att forbjuda plastforpackningar

Costa Rica férbjuder engangsférpack-
ningar av plast.

Forbudet som bland annat innefattar
forpackningar, flaskor och bestick till-
verkade av plast kommer att gélla fran
och med 2021. Fram till dess kommer
man att engagera hela samhallet i
kampen mot plasten samtidigt som
man investerar i projekt som syftar till
att ta fram alternativ. Det rapporterar
The Costa Rica News.

Under de senaste decennierna har
Costa Rica tagit flera viktiga hall-
barhetsinitiativ och satsat stort pa
ekologisk turism. Man har ocksa
aterplanterat skog, nagot som gjort
att skogsomradena 6kat fran 26 procent av
landet 1984 till 52 procent 2017.

Kenya infor viarldens hardaste lagar mot
plastpasar.

Fran och med mandag 2017-09-04, kan den
som tillverkar eller saljer plastpasar i Kenya
démas till 4 ars fangelse eller béter pa mot-
svarande 40 000 dollar. Det innebar att Ke-
nya far varldens hardaste lag mot plastpasar.
Lagen innebéar dven att polisen kan stoppa
vem som helst som bér en plastpase, men
enligt Kenyas miljéminister Judy Wakhungu
kommer insatserna i forsta hand att riktas
mot producenter och séljare av pasar. Flera
av Kenyas stora livsmedelskedjor har redan
borjat erbjuda kunderna pasar av tyg istéllet
for plast. Det rapporterar Reuters. | och med
Kenyas férbud mot plastpasar sallar sig lan-
det till de runt 40 lander i varlden som helt
eller delvis infort ett férbud mot plastpasar.
| Sverige finns inget férbud mot plastpasar
men sedan juni i ar &r handlare tvungna att
informera konsumenter om plastens ska-
deverkningar. En ny undersdkning fran Hall
Sverige Rent visar att satsningen pa en mins-
kad férbrukning av plastpésar har ett brett
stod hos svenska folket. Over 90 procent av
de tillfragade i undersdkningen tycker att det
ar viktigt att minska anvandningen av plast-
pasar.
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Costa Rica

Ett foredome i varlden som fler ldnder bor
ta efter. Hir borde USA skdammas om de
inte tar efter. Kan linder med begransade
resurser arbeta pa detta positiva sitt i kli-
mat- och hallbarhetsfragan, sa borde viirl-
dens rika linder med USA och EU i spetsen,
omgaende fatta liknande beslut. Vi bor
stélla fragan till Sveriges politiker. Red.

Livsmedelsbranschen &r hart globaliserad
och industrialiserad

"Livsmedelsbranschen &r hart globaliserad
och industrialiserad vilket pressat slutpri-
serna pa manga konsumentprodukter till
16jligt laga nivaer. Kritik riktas samtidigt mot
att monokulturjordbruk urvattnat livsmedel
pa naringsamnen och smaker. En stark kon-
trast till detta dr den tydliga konsumenttrend
som driver upp efterfragan pa ndrproducerade
rdavaror av hég kvalitet och med tydliga miljé-
och hdlsovdrden.

Aven ett stort engagemang mot matsvinn
kan noteras pa olika nivaer.

Det &r ocksa en bransch som dras med stora
utmaningar vad géller exempelvis bristande
transparens i leverantdrskedjor, ohallbar
djurhantering, stort svinn och allméant snusk
och fusk och stor miljdpaverkan. Det ar en
av anledningarna till att branschen &r hart
reglerad - vilket i grunden &r bra, men de nya

innovationerna riskerar att fastna i ett
klibbigt regulatoriskt nat. Har kravs
ett bejakande agilt (rorligt, snabbt)
forhallningssatt fran politiker och an-
svariga myndigheter.

Vi har i Sverige en oligopolsituation
(oligopol &r en marknadsform som
uppstar nar det bara finns ett fatal,
séljare/foretag). Med tre marknads-
dominerande livsmedelsbolag som
forser landets konsumenter med
det som lagas i hemmen. Inget illa
sagt om Coop, Ica eller Axfood men
en stérre mangfald hade skapat en
bittre forutsattning foér utveckling.
Darfér kommer upphandling och den of-
fentliga maltiden att spela en central roll
som innovationsdrivande kraft. Hur uppda-
terade och taggade pa fornyelse dr Sveri-
ges kostchefer, upphandlare och politiker?

Att ledande forskare i sina projekt och stu-
dier "gifter ihop miljo och hdlsoaspekter”
innebdr att det snart dukas upp en tallriks-
modell som &r alltmer miljobra och hilso-
sam. Det betyder i praktiken antagligen
bland annat "Hej da socker, hej bénor och
baljvixter"”. Hur det blir med insektsbiffar
aterstar att se... (Saxat ur Fredagskom-
mentaren: "N&r mat blir lika hett som it pa
90-talet”, Mikael Salo, chefredaktor, Aktuell
Hallbarhet).

Vikonsumenter maste ta ett storre ansvar for
dessa fragor - det &r var halsa och var miljo
och inte minst kommande generationer som
drabbas om viinte &ndrar livsstil och blir mer
miljévéanliga och halsosamma. Vi bor ocksa
stélla krav pa vara politiker och myndigheter
att fatta ratt beslut i alla de fragor som pa
nagot satt paverkar var miljé och var halsa
och inte minst klimatet negativt. God miljo
och Halsa skall vara det naturliga och milj6-
forstéring och sjukdom det onaturliga!

/RED.



Frukt och gronsaker

minskar risk for bukspottkortelcancer

Ménniskor som ater mer frukt och gronsaker
uppvisar minskad risk for bukspottkortel-
cancer. Detta enligt en ny metaanalys som
publicerats i tidskriften European Journal of
Cancer. Forskarna lade samman data fran
15 fallkontrollstudier, 8 prospektiva (fram-
atblickande) studier och en analys av flera
studier. Man fann att de som at mest frukt
och grénsaker hade 27% lagre risk fér buk-
spottkortelcancer. Nar enbart studier som
kompenserat for flertalet stérande faktorer

inkluderats forsvagades data nagot. Forskar-
nas slutsats &r att dessa data talar for att hog
konsumtion av frukt och gronsaker minskar
risk for bukspottkortelcancer. Fér mer tillfor-
litliga siffror pa hur stor denna riskminskning
ar behovs fler studier da olika studiedesign
verkar resultera i riskminskning av varieran-
de storlek.

LAS STUDIEN
WWW.LAKAREFORFRAMTIDEN.SE

Vaxtbaserad kost minskar risk
for hjart- o karlsjukdom

Publicerat 13 maj 2017

HELHETSHALSA
M sttt AL

Personer som &dter mer hela vegetabilier och mindre animalier uppvisar minskad risk for hjart-
o karlsjukdom. Detta enligt en studie som publicerats i tidskriften The FASEB Journal.
Forskare fran Harvard féljde 209 286 personer i mer dn 20 ar. Deltagarnas kostintag registre-
rades vart fjarde ar och man samlade in data om insjuknande i hjart- o karlsjukdom.

De som at mest av hdlsosamma véxtbaserade livsmedel, som fullkorn, frukt, gronsaker, not-
ter, baljvaxter och minst animaliska livsmedel uppvisade 26% lagre risk for hjart- o karlsjuk-
dom &n de som at minst vegetabilier och mest animaliska livsmedel.

LAS MER: WWW.LAKAREFORFRAMTIDEN.SE
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Antalet veganer i USA
har sexdubblats pa 3 ar

Publicerat 27 juni 2017

Antalet personer i USA som uppger att de &ar
veganer har okat fran 1% till 6% fran 2014 till
idag. Detta enligt en rapport som publicerats
av forskningsinstitutet Global Data.

Man fann &ven att i Tyskland ar det idag
44% som &ter en kost med mycket lite kott,
jamfort med 26% 2014. Forskarna ser kon-
sumenters strdvan efter kottfria alternativ
som en nyckeltrend i utvecklandet av nya
livsmedel.

LAS MER
WWW.LAKAREFORFRAMTIDEN.SE

Top Trends in Prepared Foods 2017:
Exploring trends in meat, fish and sea-
food; pasta, noodles and rice; prepa-
red meals; savory deli food; soup; and
meat substitutes. June 2017 Global-
Data Report ID: 4959853.

Jordens resurser ar slut
- att lana ar inte hallbart

Nu ir jordens resurser slut fér i ar.
Enligt organisationen Global Footprint
Network hade jordens be-folkning
rekordtidigt, redan den 2 augusti,
forbrukat sa mycket resurser som
aterskapas pa ett ar.

Resten av aret lever vi alltsa pa lan
fran framtiden.

Anda sedan 1970-talet har de férnybara re-
surserna tagit slut fére arets slut. Orsaken &r
framst 6verkonsumtionen i var del av varl-
den. Men saval befolkningstillvaxten som att
manga fattiga lander hojt sin standard har
naturligtvis ocksa sin inverkan. Exempelvis
har Kinas befolkning 6kat sin konsumtion,
och det galler stérre delen av den dryga
miljarden kineser som darfor inte behover
kémpa for sin 6verlevnad utan kan fundera
pa att kopa bil.
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Det dr dock vdstvdrldens "fotavtryck” pa jorden
som dr hdrdast.

Svensk niva pa resursanvindningen fér
alla varldsmedborgare skulle kréava tre
jordklot

Det behdvs alltsa en drastisk forandring i hur
vi organiserar produktionen och vad vi kon-
sumerar. Aven om trycket pa resurserna 6kar
finns det positiva tecken. Koldioxidutslappen
dkade inte under foérra aret, vilket delvis be-
ror pa att medvetenheten om klimatpaver-

¥

kan har gjort att i stort sett hela varlden har
borjat stélla om. Bade marknadens krav och
politiska beslut har medverkat till den har
férandringen.

Det maste ske ocksa for vattenanvind-
ningen och for jordbrukets utveckling. Hall-
barhet maste bli norm.

TIDNINGEN NORRA SKANE
YNGVE SUNESSON
YNGVE.SUNESSON@NSK.SE

Hur manga planeter behdver vi?




VEGETARISKA
VARLDSDAGEN

1OKTOBER WORI| D

VEGAN DAY

Under manga har Svenska Vegetariska
Féreningen firat Vegetariska
Virldsdagen den 1 oktober med
seminarium och kocktévlingen "Bista
grona skollunch"”.

Tyvérr har vi pa grund av olika skal under
ett antal ar inte haft mojlighet att arrangera
varken seminarium eller kocktavling. Under
hosten 2016 skickade vi dock ut recept med
inspiration om hur man kan fira dagen till en
del av landets skolor. Vi vet att manga skolor
sjalva har fortsatt traditionen att servera ve-
getariskt till samtliga elever med anledning
av Vegetariska Véarldsdagen, vilket vi tycker
ar jatteroligt.

Vi uppmanar darfér alla vara medlemmar
att sprida informationen vidare att &ven i ar
fira den VEGETARISKA VARLDSDAGEN 1
OKTOBER!

| &r infaller den pa en séndag. Varfor inte gora
dagen till en "vegofest” genom att t.ex. bjuda
en god van pa vegetarisk lunch eller kanske
gora en harlig vegetarisk middag till familjen
eller vénnerna. Det finns manga hemsidor med
vegetariska recept. Har tipsar vi om nagra.

www.vegetarian.se , www.vegan.se
www.veganrecept.se , vegokoll.se

Vélkommen att skicka ditt basta vegorecept
till svf@vegetarian.se. Beratta om det &r ditt
eget recept eller ange kallan om du tagit
det ur ndgon bok. Ar det ditt eget lagger vi
garna ut det pa var hemsida. Varmt tack pa
férhand!

Nya atgdrder for att minska
akrylamid i maten

2017-07-26

Medlemslanderna i EU har rostat ja till regler
som syftar till att minska mangden akryla-
mid i maten. Den nya férordningen sager vad
foretagen maste gora och borjar gélla 2018.
De tvingande atgérderna ar framtagna till-
sammans med livsmedelsbranschen.

| praktiken innebar férordningen att fore-
tagen maste jobba med sina processer i till-
verkningen. Den innebar inte att produkter
tas bort fran marknaden.

- De nya reglerna skyddar konsumenten
och férenklar for féretagen i arbetet med att
halla nere halten av akrylamid i mat, séger
Petra Fohgelberg, statsinspektor vid Livs-
medelsverket.

Férslaget lamnas nu dver till radet och Eu-
ropaparlamentet som har tre manader pa sig
att granska det. Darefter antas det av kom-
missionen.

Trader i kraft 2018

Férordningen kan trada i kraft varen 2018.
Né&r den borjar galla maste livsmedelsforeta-
gen vidta atgarder for att minska mangden
akrylamid. Atgarderna stér i proportion till
foretagens storlek och typ.

- Nytt &r att nagot som kallas atgardsnivaer
infors i och med foérordningen. Dessa anger
nar ett foretag faktiskt maste géra nagot for
att f& ner mangden akrylamid, sager Petra
Fohgelberg.

Vad innebdr forordningen for foretag och

livsmedelskontroll?

Livsmedelskontrollen i Sverige fortsatter att

kontrollera forekomsten av akrylamid i mat.
Aven om livsmedelsforetag kan visa att de-

ras livsmedel &r under atgérdsnivaerna mas-

te de &nda jobba med férebyggande atgarder

samt provtagning och analys. Tanken &r att
féretagen ska fa ner halterna av akrylamid
ytterligare och att man darefter kan sanka
atgardsnivaerna.

Fakta om akrylamid

Akrylamid bildas naturligt nar viss mat upp-
hettas till hog temperatur, som vid ugnsbak-
ning, fritering och rostning. Hur mycket akry-
lamid som bildas beror pa tillagningstid och
temperatur.

Livsmedel som kan innehalla héga halter
akrylamid &r potatischips, pommes frites,
kaffe, brod, frukostflingor, kex och kakor.
Hogst halter finns i potatischips, pommes
frites och kaffebonor.
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Cancerexpert: Bevisen
kan inte langre ignoreras.
Mobilstralning orsakar cancer

De vetenskapliga beldggen ar i dag
sa starka att stralning fran tradlés
teknik (radiofrekvent stralning) bor
klassas i hogsta gruppen, cancerogen
fér mdnniskan, enligt IARC:s
klassningssystem. Ny forskning
stirker de vetenskapliga beliggen sa
att mobilstralning bor klassas i samma
cancerkategori som dioxin, tobak,
asbest och andra kdnda cancerogena
amnen.

Det anser Dr Anthony Miller, professor eme-
ritus vid Dalla Lana School of Public Health,
University of Toronto. Dr Millers ansluter sig
dérmed till den svenske cancerlakaren Len-
nart Hardells bedémning.

Grupp 1 cancerogen for manniskan
""Bevisen som visar att stralning fran trad-
16s teknik dr cancerframkallande har 6kat
och kan inte ldngre ignoreras", sade Dr Mil-
ler vid en presentation den 31juli i USA. Han
anser att de samlade bevisen uppfyller kra-
ven for att skarpa klassningen, till Grupp 1,
cancerframkallande f6r manniskan.

Dr Miller har lang bakgrund inom cancer-
forskning och cancerprevention. Han var tidi-

gare radgivare till WHO:s cancerforsknings-
institut IARC och han deltog liksom Lennart
Hardell bland de 30 inbjudna internationella
experterna i IARC:s senaste utvardering av
cancerriskerna med stralningen, ar 2011. Da
bedémdes mobilstralning i den tredje grup-
pen, "mojligen cancerframkallande”, Grupp
2B. Men sedan dess har de vetenskapliga be-
laggen for att mobilstralning orsakar cancer
alltsa starkts sa mycket att klassningen bor
skarpas till Grupp 1.

Dr Miller hanvisade bland annat till en ny
analys av den internationella Interphone-
studien, en fransk undersdkning som visade
Okad risk for hjarntumor efter mobilanvand-
ning, flera nya understkningar fran Dr Len-
nart Hardells forskningsgrupp samt resulta-
ten fran den storsta djurstudie som nagonsin
gjorts pa omradet, NTP-studien som kos-
tade 200 miljoner kronor och vars resultat
visade att mobilstralning orsakar cancer i
djurforsok.

En hel generation barn och ungdomar
exponerade i skolan

- Detta betyder att en hel generation svens-
ka barn i férskolor och skolor dagligen expo-
neras fér cancerogen stralning i stor omfatt-
ning. Regeringen och ansvariga myndigheter
maste omgaende omprdéva sin forda politik.

Man har promotat den tradlésa tekniken
samtidigt som man blundat fér de véxande
beldggen for och varningarna fran forskare
om att den &r skadlig. Stralningen orsakar
inte bara cancer utan ocksa psykisk ohélsa
och férsamrad inlérning. Den tradlosa tek-
niken maste bort fran skolor och forskolor i
férsta hand, men aven fran universitet och
hogskolor samt sjuk- och aldrevarden, sager
Mona Nilsson, ordférande for Stralskydds-
stiftelsen.

Bevisen: Mobilstralning orsakar cancer
Forskningen som bevisar att mobilstralning
orsakar cancer. Se denna lank:

http://www.stralskyddsstiftelsen.
se/2017/08 /cancerexpert-bevisen-kan-in-
te-langre-ignoreras-mobilstralning-orsakar-
cancer/

Kontakt:

Mona Nilsson, Stralskyddsstiftelsen
Telefon: 08-560 512 13

E-post: mona@stralskyddsstiftelsen.se

:'Q Stralskyddsstiftelsen
WWW.STRALSKYDDSSTIFTELSEN.SE
ARBETAR MED UTGANGSPUNKT FRAN

EUROPARADET RESOLUTION 1815 MAJ 2011.

Taku-Taku - Sveriges forsta veganska fast food-kedja
har 6ppnat restaurang nummer tva pa Paradiset Soder
Taku-Taku pad Paradiset Matmarknad Soder éppnade den 17 augusti-2017

Sveriges forsta veganska fast food-kedja, Ta-
ku-Taku foljer sin expanderingsplan och har
Oppnat ytterligare en enhet pa Séder i Stock-
holm pa Paradiset Matmarknad, Brannkyr-
kag. 62-64. Taku-Taku erbjuder slow cooked
fast food med enbart veganska ravaror. Bak-
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om koncept, recept och upplagg star kocken
Sebastian Schauermann som utvecklade
sitt veganska koncept pa festivaler runt om
i Sverige forra sommaren. Forsta Taku-Taku
Oppnade sa sent som i maj tidigare i ar i
Sickla utanfér Stockholm. Redan fran start

har restaurangen blivit populér bade hos ve-
ganer som bland ickeveganer som vill kunna
dta god, vallagad och hdlsosam snabbmat pa
ett billigt och enkelt satt.

LAS MER PA WWW.PARADISET.COM



Alpvandring

""Ma bra vecka"

Osterrike 2017

Riksférbundet Hilsofrimjandet (RHF) var med pa en "Ma
Bra Vecka" i 6sterrikiska alperna, 17/8 - 24/8, som ersatte
Funisdalen i ar. Ingas Resor tillsammans med Form & Hilsa
och RHF arrangerade arets vandring i Osterrike, med bas
Schladming - Dahlsten, kallat "Osterrikes grona hjirta”
omgiven av storslagna bergsmassiv med majestatiska
Dachsteinglacidren. Har varvades dagligen oférglomliga
naturscenerier och harlig alpluft!

Farden gick med direktflyg Arlanda - Minchen. Vidare med buss in
i Osterrike till utkanten av Salzburg, darifran till Schladming och vart
hotell, Sporthotel Royer, ett fyrstjarnigt hotell med en genuin alp-
kénsla och familjar atmosfér beldget pa gangavstand till centrum.

SCHLADMING: Var vistelseort &r en liten "bergsstad” vackert bela-
gen pa ca 750 meters hojd vid foten av berget Planai. Har bor ca,
5000 invanare och staden &r kand for sin trevliga stadskdrna med
gagata i centrum, sitt utbud av afférer, restauranger och caféer.

Veckan bjéd pa manga upplevelser fran det dsterrikiska kdket i
kombination med en internationell meny med fina vegetariska al-
ternativ.

Vandringarna var av olika svarighetsgrad och med skilda hojd-
nivaer.

PLANALI: Vi tog oss upp med kabinbanan till Planai som ligger
ca.1830 m.6.h. och bérjade med en latt vandring runt Planaitoppen,
en "Panorama Rundweg” med underbar utsikt éver dalen och top-
parna. Darifran fortsatte vi sedan vandringen upp till toppkorset som
ligger 2134 m.6.h.

WILDE WASSER: En skon, avkopplande dalvandring i vattnets tecken
som boérjade i Schladming och slutade efter 12 km langst in i Untertal.
Forsta delstrackan gick genom en dalgang och det méktiga vatten-
draget som genom den stora fallhdjden &r som ett enormt vattenfall.
En méktig upplevelse!

REITERALM-SPIEGELSEE: Med buss tog vi oss till Gasselhohe Hette
som ligger ca 2000 m. 6. h. dar vi borjade vandringen till vart mal,
den kristallklara alpsjon "Spiegelsee". Ett uppskattat fotomotiv, i vil-
ken det méaktiga Dachsteinmassivet speglade sig i sjon.

DACHSTEINGLACIAREN: En maktig dag, pa alpvagar fran Schlad-
ming via Ramsau till kabinbanan som tog oss upp till bergstationen
Hunerkogel pa 2 700 m. 6. h. En hissnande upplevelse! Har uppe pa
glacidren vandrade vi i sno, storslagen dramatisk natur, alternativt var

att bara sitta och njuta av panoramautsikten éver de 100-tals hoga
topparna och bergsmassiven runt omkring oss eller beundra vyerna
fran den spektakuldra plattformen Sky Walk! Har fanns ocksa ett is-
palats med fantastiska isskulpturer att uppleva pa egen hand.

Vara foredragshallare fran RHF, Magnus och Elba fick de 25 rese-
narerna/deltagarna att pa kvallstid aktivt och med stort intresse ta
del av budskapen som innehéll naringsrik kost och motion och dess
viktiga roll for ett friskare samhalle samt naturens hélsobringande ef-
fekter.

Magnus Nylander (medicine doktor, tandlékare och naringsfors-
kare - med i RHF:s styrelse).

Magnus foreldste tre kvéllar i amnet Hjart- karl- mag- och munhal-
sa samt oxidativ stress. Han belyste dven vikten av att aterskapa den
naturliga balansen genom ratt fysisk aktivitet och fullvardigt narings-
intag med mer grént pa tallriken och allt mindre kétt for basta halsa.

Elba Pineda Gustafsson ar med i RHF:s aktiva verksamhet - ansva-
rig for olika verksambheter, bl.a. friluftsliv, massor, m.m. Hon ar dven
med i styrelsen RHF Stockholm. Elba ar utbildad Halsocoach & In-
spirator fran Form&Halsa och representant fér RHF under "Ma bra
veckan”. Som Naturvégledare gav Elba rad och tips, informerade om
och delade ut broschyren "Ma bra med allemansratten”. Lyfte fram
betydelsen av naturen som kraftkélla och holl féredrag om "Fysik ak-
tivitet i vardagen” och dess betydelse for livskvaliteten.

RHF tillsammans med Elba (via Form & Halsa) planerar nu en "Ma
Bra vecka" i Funasdalen 2018, liknande den tidigare halso- och vand-
ringsresan 2016, som blev en stor succé. Vi hoppas att ni redan i ar
féranmaler ert intresse, info@halsoframjandet.se, sa vi kan férbereda
och planera var resa pa bésta satt. Varmt Vilkomna!

/KURT SVEDROS

AnimaliParade

Den goda naturliga
vitaminen som
barnen gillar.

Children’s
Chewable
Multi V:mmln

Naturliga
fargamnen.

Inget socker eller

sotningsmedel.

Life

Distributor: Biofood AB

08-500 200 00
Import: Life Products AB

9s°sjonpoudaji'mmm
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Butik, L
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.sofimarse L
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

[ i el el

—

Life Hélsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvrd
Life Halsobutiken

Visby Halsokost (Gikoria)
Grona Gavan

—

16 VEGETAR

Butiken har livsmedel

Observera! Ej pad redan rabatterade varor

Adress Ort Tel Rabatt
Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpalivs 7%
S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
(:a Tyrestv. 374 Enskede 08-600 1520 5%
Vstergatan 5 Eslov 0413-10267 10%
Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg ~ 08-7111516 10%
Flangr Nygatan 21 Gévle 026-12 8333 10%
Vasaplatsen 13 (oteborg 031-1388 88 10%
Koopmansgatan 3 (Goteborg 031-68114 90 10%
Kapellplatsen 1 (oteborg 031-203099 10%
Solrosgatan 5 (Goteborg 031-2532 89 10%
Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 5110 10%
Kvilletorget 16 (Goteborg 031-515366  Endast pa livs 10%
Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10%
Konvaljeg 2 (6teborg 031-2296 70 10%
Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
Storgatan 4B Hyltebruk 0345-175 75 10%
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%
Smedjegatan 15 Jonkping 036-715959 10%
Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
Jamvégsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
Hantverkaregatan 5 B Leksand 0247-12970  Endast pé livs 10%
Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10%
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%
Davidshallsgatan 7 Malmg 040-61176 55 10%
Storakvarngatan 57 Malmo 040-23 6140 Over 200 kr 10%
Urbergsgatan 90 Norrkgping 011-162090 5%
(Gamla Rédstugug 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%
Jamvagsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5%
Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10%
Gullmarsplan 1 Stockholm 08-910474 10%
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%
Hotorget Stockholm 08-214384 10%
Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
Karvsta Skola Stodev. 59 Sttide 0691-101 44 10%
Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik

Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10%
Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10%
Myggdalsvgen. 30 Tyreso 08-7421019 5%
N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10%
Sodervdg 6 Vishy 0498-24 00 83 5%
Nygatan 14 0-vik 0660-855 20 10%

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pd Hagabion)

Grona Ekologisk Caféet.

Lewins f.d Mr Vitamin catering
(Green Queen, www.greenqueen.eu
Vegegarden

Hermans Hojdare

Legumes

Seyhmus vegetariska

Frojas Sal, www frojassal.se

Egenvard

Andevid Kurs- o Researrangdr AB,
Kurortsresor med Mindfulness
4WellnessSweden, tillskott kurser
www.4WellnessSweden.se

Arneldfs massage, friskvard, rehab

EcoBeauty by Sofimar
www.sofimar.se

Anette Einar, Homeopati, massage
Kognitiva samtal, kostillskott

Reikicentrum Lidkdping
www.reikicentrum.se

SannBalans, vgledning, healing
www.sannbalans.se

Elisabeths Friskvard, massage

www.elisabethsfriskvardspraktik se

Lilian Sy homeopati och zonterapi
wwwiliansy.se

Nasunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Résunda kiropraktik Eko Aloevera
www.chiroform.se
Sundhetskompaniet - massage
www.sundhetskompaniet.se
Hjrtkraft-Rosenmetoden

Linnégatan 21
Nordenskidldsgatan 7 A
Linnégatan 22

Nobelv 30/Simrishamnsg 42
Rorsjogatan 23
Fidllgatan 23 B
Hornsgatan 80
Varvsgatan 29
Béverns Grand 24

Christer Andevid

Sjtbacken 34

Sirapsv. 3

Jamvégsg 9

Forsa Bruk
Fabriksg. 4
distansbehandling
(stanvag 69

Ekudden

Arekullevégen 1

Langrevsg. 72
Tottv. 48
Kungsholmsgatan 40

Astgatan 155

Arneldfs massage, friskvard, rehab  Jungfug. 18

Carina Lingman, ansikts/fotmassage

Althea Hudvard & Livsstil
wwwalthealivsstil.se

Zonsense Kroppsterapier
WWW.ZONSense.com

Havreg. 10
Bergsundsg. 16

Frejgatan 58

(Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Kopmang 18

Www.greenmama.se

Hélsohem

Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnas

Kurser
Yogakallan-Friskvard i Bords
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Atelje Néra konstkurser

Levande Fida Kur & Kursgérd
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle
Baseballjackor — Factory store

Torgilsgatan 23
Langrevsg. 72

Upplandsgatan 9

Se hemsida eller ring mobil

DrHjort gata 4 A

Néitbutik for baseballjackor

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd

www.fkhumlan.org

Resor

Andevid Kurs- 0 Researr,

se "Egenvard”

Svenska Halsoresor
www.svenskahalsoresor.se
Sundgvists Resor
www.vandringsresor.com 5%

Wi-resor
WWW.WIresor.se

UPPDATERAD: 2017-09-29

Kurortsresor
Klunkens backe 7, 31r
Bussplan

Birger Jarlsgatan 41A

RABAGGEORMANERELINIBVEDUEMMARNA

(Goteborg
(6teborg
Limhamn
Malmé
Malmd
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Uppsala

7-14/4 och
14-21/4-2018
Hasselby

Hokaréngen
Karlstad

Katrineholm
Lidkdping
Malmg
Malmd
Nacka
Nésund
Saltsjcbaden
Solna
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Stockholm

Stockholm

Sundsvall

Leksand

Bords
Saltsjtbaden

Stockholm

(Goteborg
Helsingborg

Stockholm

Mindfulness

Kalmar

Mariehamn, Aland

Stockholm

mmjandet

031-42 63 32 5%
031-7048823  50% Gron Drink
040-161710 10%
070-694 53 12 5%
040-61138 88 10%
08-643 9480 10%
08-669 35 35 10%
08-658 55 55 10kr
070-788 68 43 10%
0708-6922 55 christer@andevid s

300/kr
070-586 16 29 10%
070-497 3155 10-20%
070-17258 38 10%
070-21420 20 10%
070-13044 24 10%
070-228 1068 10%
040-16 02 92 10%
070-664 62 13 10%
0304-240 43 10%
070-499 90 81 10%
070-842 3997 10%
073-74700 20 10%
070-63124 36 10%
070-497 3155 10-20%
073-98079 33 20%
070-934 92 12 5%
073-8131749 20%
060-12 4065 10%
024764560 25% pa hel vecka
070-7287007  10% pa 10-kort
070-499 90 81 10%
08-4410040 10%
0735-744 377 10%

031-419730  Ejpd postorder 10%
(733-666 111 www.baseballjackor.se
pa ordinarie pris 20%

08-77719 94 10%

0708692255 christer@andevid.se

300 kr/resa

0346-233 40 200 kr/resa
020-795 095

0771-143030 5%



Ny ordforande i Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF)

Pehr-Johan har hela sitt vuxna liv varit in-
tresserad av hur kosten och motion paverkar
manniskor, och har en fil kand. i biologi och
kemi fran Uppsala Universitet (1976). Hans
avsikt var att doktorera i strukturell zoo-
logi, men andra saker kom emellan. Under
studietiden arbetade han aktivt i student-
féreningen "Arbetsgruppen for Biologer i
Samhallet”. Han var ocksa en av grundarna
och dess forste ordférande. Hans intresse
kring forsaljning och marknadsféring ledde
honom till en karridr inom forséljning och
marknadsfor inom medicinsk diagnostik och
medicinteknik.

Efter nastan 25 ar i medicinbranschen och
med poster som General Manager, VD och
Vice VD inom bade stora multinationella
foretag och nystartade bolag som finansie-
rades av riskkapital, blev han VD och hu-
vudagare for ett konsultféretag med
fokus pa marknadsféring och
kvalitetsfragor. Drygt tva
och ett halvt ar darefter
(sept-06)
han AreBe Group

AB med tva av sina

barn. Det har gett

honom mojlighet

att kombinera sina
erfarenheter och

sin kunskap kring
verksamhetsut-
veckling, kvalitetsar-

bete och marknadsfo-

ring med sina kunskaper

i medicin och néringslara.
En ganska ovanlig kombination
som gett insikt och forstaelse for de
faktorer som skapar balans hos foretag och
individer, en balans som ar grunden for en
stabil och sund utveckling.

grundade

Efter sommaren 2008 lanserade han en ny
héalsoportal, kallad Halsobygget i samband

HALSO-

[framjandet

med att han gav ut en nyutgava av Are
Waerlands bok "I sjukdomarnas haxkittel”.
P& halsobygget fanns 6ver hundra artiklar
kring hur kost, aktivitet och vila, samt probi-
otika, paverkar var halsa. Den har nu stangts
och ersatts med ett nytt "halsobygge” dar
bara ett fatal artiklar finns - dock sa intres-
santa.

| november 2011 introducerade han det na-
turliga mineralvattnet SANTO-Li. Det ar ett
helt unikt vatten med hog halt av litium och
en rad andra for halsan viktiga mineraler.

Det finns manga studier som visar att det
vatten man dricker har stor betydelse for
halsan och livslangd. Formodligen innehdll
de i historien beskrivna "ungdomens kallor”
hog halt av bl. a litium. SANTO-Li séljs forut-
om via en webbsite ocksa hos vélsorterade
halsokostbutiker.

For 6vrigt kanske det ar
av intresse att hans
farfar var en av
Are Waerlands

tre bréder, och

som manga

vet sa grun-

dade ju Are

-
Waerland RHF 1940. Hans koppling till Are
var en av anledningarna till att han gav ut
"Haxkitteln”. | nyutgavan har spraket moder-
niserat fran den forsta svenska 6versattning-
en fran 1952, som gjordes av Ebba Waerland
- Ares tredje fru. | nyutgavan finns ocksa tre
helt nya kapitel, som inte tidigare var med i
den svenska 6versattningen.

Pehr-Johan har dven varit med i RHF:s styrel-
se tidigare bl.a. som ordférande under 2011
Vi 6nskar honom valkommen och lycka till i

det fortsatta folkhalsoarbetet i Sverige.

/KURT SVEDROS
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Var alltid aktiva 1

Maij Frojd fylide 100 ar i september.
Det kan ingen tro, hon har inte en
rynka i ansiktet, hennes minne ar
fenomenalt och hon ér frisk sa nar
som pa en viss svarighet att ga. Maj
har varit vegetarian i snart 70 ar och
hilsoframjare lika ldnge. Det var
hennes mamma som forst i familjen
gick over till vegetarisk kost efter att
ha lyssnat pa ett féredrag av Arvid
Hallstrom och snart anammade dven
Maj och pappan samma diet. Arvid
Hallstrom var en av pionjdrerna och
foresprakarna for Are Waerlands
kostsystem som huvudsakligen
bestar av rakost. Att laga vegetariska
varmritter blev darfor ett
experimenterande, nagra kokbocker
med vegetariska recept fanns inte pa
den hér tiden, sadana kom mycket
senare.

Maj Frojd ar fédd och uppvuxen i Vasteras,
dar hon efter den obligatoriska folkskolan
gick en handelsutbildning och fick sitt forsta
jobb som kontorist pa Kooperativa féren-
ingen Svea. Efter nagra ar slog hon om, utbil-
dade sig till barnskoterska och hade plats pa
olika hall i landet. Det |ag en viss status i att
vara utexaminerad barnskéterska i uniform!

Under sitt dktenskap bytte Maj och hennes
familj, med tre barn, bostadsort flera ganger.

Medan de bodde i Ludvika tog Maj hand
om en flyktingfamilj med tva barn, varav den
ena sedermera blev en kand och omtyckt |a-
kare i Vasteras. De hade flytt till Sverige fran
krisen i Ungern 1956 men genom kontakter
lyckades Maj ordna bade jobb, ldgenhet och
maobler at dem. De traffades sedan under
manga ar i Majs hem dér hon bjod pa vege-
tariska middagar.

Fran att i borjan ha varit direktansluten till
Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) blev
Maj sa smaningom aktiv inom lokalférening-
en i Ludvika. Ett par ganger fick hon fértroen-
det att arrangera riksférbundets arsmote pa
Ramshyttans turistgard. Hon minns dnnu att
farsen hon gjorde till de linsbiffar som skulle
serveras vagde 11 kilo och att en vanlig spe-
cerihandlare i Ludvika erbjod sig att frysa in
de 400 biffarna fram till arsmétet.
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Maj Fréjd skriver flitigt pa sin gamla

skrivmaskin. Foto BM Stalhammar

Aven p& ménga av de fjallveckor som RHF
arligen arrangerade bade sommar och vinter
fick Maj Frojd ansvaret fér mathallningen.
Fran och med 1966 fungerade hon som kas-
sor i RHF:s forbundsstyrelse under inte min-
dre &n 25 ar.

Forsta ""grona'" matresan

Med tiden engagerade sig Maj Fréjd mer
och mer i RHF:s verksamhet. Under en lang
rad av somrar pa 1960-talet hade hon ar-
betat f6r mat och husrum at sig och de tva
minsta barnen pa Kiholm i Sérmland, ett av
de allra férsta hdlsohemmen i vart land och
som drevs av RHF helt efter Are Waerlands
koncept. Verksamheten flyttades 1971-72
(Sodertalje kommun ville ha marken for att
bygga bostader). 1972 6ppnade RHF hélso-
hemmet Tallmogarden (TG) i Dalarna. TG
blev ett "flaggskepp” for halsofragorna i Sve-
rige.

Fran 1968 och sa lange som Kiholm var
igang hade Maj Frojd fast anstallning dér som
kamrer, senare dven husmor och slutligen
férestandarinna. Kiholms Héalsohem var ett
populart stalle som under arens lopp lockade
manga kandisar inom artistvarlden. Exem-
pelvis gdstade den uppburna sangerskan Ulla
Sallert och flera skadespelare stéllet.

Under tiden man flyttade Kiholm till det
nya halsohemmet Tallmogarden tog Stig Sjo-
de, som skulle bli dess intendent, initiativet
till en "grén matresa” med tva veckors vis-
telse i San Agustin pa Gran Canaria. Vid sin
sida hade han Maj Frojd och Karl-Otto Aly,
som sedan blev chefséverlakare pa det nya
halsohemmet, samt psykologen Elin Abom
som skulle ge sjalen sitt under vistelsen.

Tidskrift for HALSA hade annonserat ut
denna férsta "grénresa” redan i november
aret innan och det kom in nara 300 anmal-
ningar till de 40 platserna!

Majs forsta géromal blev att satta ihop
en bra matsedel enligt Kiholmsmodell. Alla
torra varor inkdptes i Sverige: hirs, bovete,
raris, sojabénor och andra bdnor, surkal, ve-
getariska varmratter pa burk, en dunk olja
och diverse kryddor. Allt packades i stora
resvaskor som reseféretaget skickade till
resmalet i forvag.

Dagarna inleddes med morgongymnastik
pa stranden samt en sprangmarsch i sanden.
Sedan blev det invégning och testcykling.
Stig Sjode, som var gymnastikdirektor, holl
reda pa resultaten och Karl-Otto Aly gjorde
ocksa halsokontroller for att utréna delta-
garnas biologiska alder. Efter ett skont bad
tog Sjode och Aly med sig hela gruppen pa



omvéxlande dken- eller bergsvandringar. Pa
kvallarna holl dr Aly anféranden om vege-
tarisk kost och om fasta, medan Elin Abom
pratade om vikten av psykisk balans. Det
forekom aven en del avspanningsévningar.
Som avslutning pa dagen bjéds pa underhall-
ning med sang och musik.

Maj Frojd fick ett tufft jobb i kbket - att bor-
sta potatis och morotter samt skala 16k var
tidskravande. Till varje middag gick det at tio
kilo potatis. Men hon fick snart hjalp av tva
andra personer en timma dagligen. Potatisen
kokades i en jattestor lanad konserverings-
apparat och det tog en hel timme innan vatt-
net kokade upp och sedan ytterligare lang tid
innan all potatisen var fardigkokt.

Halsolivs
Efter den tioariga Kiholmsepoken arbetade
Maj halvannat &r inom turistnaringen i Are.

Det blev p& Areportens stugmotell, vars
agare varit gaster pa Kiholm sista sommaren
och fatt fin kontakt med Maj. Are var inte s
stort pa den tiden och hon blev fort kénd dar
med sin annorlunda livsstil. Nar motellets
agare hade géaster i sitt hem fick Maj alltid
vara med och laga vegetariskt. Hon bjéd ofta
pa vegetariskt i sin egen ldgenhet ocksa. Det
var spannande fér Areborna och hon propa-
gerade givetvis for sin kost och livsstil. Tiden
i Are satte sina spar. Maj blev senare upp-
ringd av en kvinna fran Are Husmodersfor-
ening, som ville att hon skulle komma upp dit
ett par manader och halla en vegetarisk mat-
lagningskurs for femton personer. Detta var
lockande fér Maj, hon tog tjanstledigt fran
sitt davarande arbete och for till Are.

Vid det laget hade Maj Frojd namligen fatt
anstéllning i Halsolivs, Vésteras forsta stora
héalsokostaffdr, som Eja Branth hade 6ppnat

mitt i stadens centrum. Dé&r arbetade hon
sedan anda fram till sin pensionering. Maj
och Eja blev mycket goda vénner och pa sin
90-arsdag fick Maj ett langt brev fran henne,
med bland annat féljande rader: "Din livs-
gladje lyser lang vag och ditt aktiva liv, din
livsgladje, din férmaga att bry dig om, din
empati for alla som har det svart - allt till-
sammans bidrar till att bli Maj...”

Alltid aktiv
Maj Frojd klarar sig utan hemtjéanst, hon
skoter det mesta sjalv férutom att nagon av
dottrarna brukar tvatta hennes lakan. Hon
far ocksa hjalp med stadning av ldgenheten,
som ligger fem trappor upp i centrala Vaster-
as och med en fin utsikt. Pa hennes balkong
star fyra stora krukor med tomatplantor. |
hennes arbetsrum star den gamla skrivma-
skinen ERIKA, pa vilken hon ofta skriver in-
sandare och olika artiklar och dven sina me-
moarer. Det &r en frojd (1) att prata med Maj,
hon har inga svarigheter att komma ihag
namn, artal och handelser fran sitt langa, rika
liv som till stor del varit vikt at halsorérelsen.
Pa fragan:

- Vad tror du sjalv har betytt mest fér att du
blivit s& gammal? svarar Maj Frojd:

- Generna, den vegetariska kosten och att
jag alltid har hallit igang. Jag tror inte man
ska sitta stilla utan vara sa aktiv som mojligt.

BIRGITTA MANNERS STALHAMMAR

<
Fr. vé: Maj Fréjd, Ulla Sallert och Harry Andersson pa

Kiholms Hélsohem 1971. Foto Ame Algard, HALSA

Pumpastro

« 1 brod, pa sallad,
musli eller toppa
din smoothie eller

Pumpakross

« I bréd, pa sallad,
musli eller toppa
din smoothie eller

Pumpamjol

« Proteinrikt

LiINDROOS '
Pumpakross ‘
bakverk eller

soppa. 7 soppa. kakor.
& ang « it direkt som + Blanda 1 din
— snacks smoothie

Fraga efter produkterna i din eko / halso-butik
LiINDROOS Halsa sedan 1947 www.lindrooshalsa.se « 019-331510

+ Bakning av bréd,

Ekologiska pumpaprodukter fran Osterrike

Pumpafréolja
 God notaktig

LINDROOS smak

[ Pumpamijél
@ « ]
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Rekordintresse for ekomat
- ny kurs lar ut knepen

Ar 2017 spas bli ett rekordar nir det
giller ink6p av ekologiska livsmedel.
Aven efterfragan pa vegetariska
produkter har 6kat den senaste

tiden, och nu har en folkhégskola

i Sodertilje startat en utbildning i
"ekovegetariskt" kok.

P& Vardinge by folkhdgskola i Mélnbo har
man startat en ny kurs i ekovegetariskt kok,
alltsa vegetarisk matlagning med ekologiska
ravaror.

- Vimaste stalla om, vi maste dta mer eko-
logisk och mer vegetarisk mat. Det handlar
om Ostersjén och det handlar om planetens
granser, séager Maria Svalin Sundfeld, utbild-
ningsansvarig.

Ogriis pa tallriken
Mathantverket &r grunden i utbildningen,
men det handlar inte bara om att laga ve-
getariskt utan dven om att lara sig om od-
lingens historia, vegetarianismens historia,
grundlaggande naringsldra och att ta upp
debatten inom de ekovegetariska omradena.

Under utbildningens gang aker deltagarna
pa studiebesdk och haller pa med ett flertal
projekt. Projekten delas in enligt sdsong och
just nu haller de pa med projekt kopplade till
skordetiden. Deltagarna lar sig att bevara
och ta vara pa sdsongens skord, genom att
bland annat fermentera och syra grénsaker.
De far ocksa lara sig om ogrds som gar att
anvanda i matlagningen.

- Det som kallas —
ogrés men som Es ——
borde kallas gro- B
na delikatesser,
vad vi kan &ta i
naturen som finns
for oss att egent-
ligen bara ga ut
och hdmta och
ata. Det
det valdigt spén-
nande att |&ra sig om, sager Ylva Winges, en
av kursdeltagarna.

Enligt siffror som den oberoende analysfir-
man Ekowebb tagit fram lagger svenskarna
mer och mer pengar pd ekologisk mat. Ar

h Ny

Ylva Winges, en av

kénns kursdeltagarna.
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Foto: SVT

2008 lade svenskarna cirka sex miljarder
kronor pa ekologiska livsmedel, férra aret
hade den siffran fyrdubblats till 25,4 miljar-
der.

Varfér behévs den hdr utbildningen ndr statis-
tiken visar pa att svenskarna redan dr intresse-
rade av att képa och laga ekologisk mat?

- Vi behdver visa att det gar att bygga sam-
manhang mellan de som odlar och de som
producerar mat och det tror vi att vi kan gora
har, sager Maria Svalin Sundfeldt.

Meriterande utbildning

Det ar 22 kursdeltagare pa utbildningen, atta
ar pa plats i skolan medan resten studerar pa
distans.

\
N

-
—
| — . N

Det finns mycket att ta del av pa internet och
i kokbGcker om just ekologisk och vegetarisk
mat, varfér kdnner du att du behéver den hdr
utbildningen?

- Mathantverk handlar mycket om kansla
och det &r inget man kan fa av en bok eller
internet. Att ha last en bok eller kollat pa
internet, det kan ge valdigt mycket, men jag
tror inte en arbetsgivare skulle tycka att det
var sa meriterande, sager Simon Bergstedt,
kursdeltagare.

https.//www.svt.se/nyheter/lokalt/
sodertalje/ny-utbildning-i-ekovegetariskt-kok
SIMONE VARGAS LOFSTEDT,
SIMONE.VARGAS.LOFSTEDT@SVT.SE
Publicerad:14 september 2017 06.00




JOHAN "SAXON"

- lade grunden till de

vegetariska idéerna i Sverige

- startade Vegetaris
oreningen 1903 och
tidningen Vegetarianen 1901

Den fjortonarige Nisse Lundin lockas
av kamraterna i det lilla villasamhallet
att leka med ett salongsgevir. Han
gar ut i skogen och skadeskjuter

en ekorre. Nisse grips av anger och
forsoker ridda det sarade djuret. Men
all omsorger ir férgives. Med tararna
strommande over kinderna far Nisse
uppleva hur den lilla varelsen ger

upp andan och dér. Han hamtar sin
portorspade, begraver ekorren och
lovar hogtidligt "att aldrig mer déda
nagot djur, att soka f6rma andra att
fatta samma beslut och att sa langt
jag formar skydda alla djur for grym
behandling.

(Saxat ur Folkhemmets idéhistoria).

Denna tragiska handelse visar hur ekorrens
sorliga hadanférd blev forsta steget pa Nis-
ses (Johan Lindstrém Saxon 1859-1935) vag
mot en sundare livsstil. Han blev under sitt
liv en svensk méarkesman och stor halsopi-
onjar under hela sin livstid. Den som i vart
land introducerade den organiserade rorel-
sen fér naturenligt levnadssatt. Johan Saxon
var forfattare och publicist och startade den
13 februari 1903 i Stockholm Svenska Vege-
tariska Féreningen och var sjélv dess ordfo-
rande och drivande kraft &nda till 1935, da
han avled, 76-ar gammal.

Han grundade &ven tidskriften Vegeta-

rianen som ett sprakror for de vegetariska
idéerna och skrev eller 6versatte ocksa po-
puldra halsobroschyrer som utgavs pa for-
eningens forlag. Ofta var han ute pa resor
for att propagera for de nya idéerna. Saxon
var en arbetsmyra. Ett glatt humor utmarkte
honom i allmanhet. Han tog folk genom sin
oraddhet, humor och slagfardighet. Vare sig
det gallde tal eller skrift sjong han oférfarat
ut med vad han funnit ratt och riktigt. Han
motte motstand, helt naturligt, och dags-
pressens skamttecknare var flitigt syssel-
satta med att s6ka sprida atloje 6ver den lille
mannens framtradanden.

Men ofta misstog de sig pa effekten. Saxon
kunde ge bitande svar pa tal, och vedersa-
karnas anstrangningar medférde att den
originella "grasatarens” synpunkter alltmer
vickte allmanhetens nyfikenhet. Pa sa satt
lyckades motstandarna ofta géra mer re-
klam for vegetarismen &n de anade. Eller,
som Saxon sjalv en gang utlat sig i ett lag av
meningsfrander: "Var inte radda, ni, for lite
ovett i pressen eller forlojligande karikaty-
rer. Sant vacker bara folks nyfikenhet eller
intresse. Det vore varre om motstandarna
forsokte tiga ihjal oss”. Klen i kroppen men
inte i huvudet S& har tedde sig hans bana - i
korta drag:

Johan L. Saxon hette ursprungligen Lind-
strom och var fédd i Gallersta socken i Nar-
ke. Han tillhérde en bondeslakt, inom vilken
jordbrukarens yrke under generationer gatt
i arv fran far till son. Fadern ansag dock att

Kd

Johan Saxon Lindstrém.

sonen Johan hade fatt en alltfér svag kropps
hydda for lantmannens slitsamma varv.
Sjilv ansdg Saxon att tvangsvaccinatio-
nen i barnadren fatt menliga foljder och
nedsatt hans kroppsliga hilsa. (Han blev
ocksa sedermera en av tvangsvaccinatio-
nens ivrigaste vedersakare, och det dr en
hidndelse som ser ut som en tanke, att just
den obligatoriska smittkoppsvaccinering-
en genom en samfilld aktion fran hilsoré-
relserna, mildrades betydligt samma ar
som 100-arsminnet av Saxon firades.)

Fru Anna Saxon avsléjade en gang hur ma-
ken kommit att intressera sig for vegetaris-
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men. Hon berattade att hon en tid i seklets
borjan, d& de bada var bosatta i Orebro, hade
fatt en magadkomma som visat sig vara svar
att bota. Hon sokte ldkare men utan varak-
tig framgang. Av en héndelse kom Anna
Saxon i kontakt med en bekant medlem av
Adventistsamfundet, C. Kahlstrom. Han
hade varit massoér. | USA hade han sett
vad naturenlig kost kunde utrétta vid vissa
sjukdomsfall, och han sade: "Drick inte sa
mycket kaffe, snilla ni, och ldgg om dieten
till vegetarisk, sa ska fru Saxon se att det
magonda ger med sig!" Hon féljde radet,
och till bada makarnas overraskning var
hon snart helt bra fran sin sjukdom - och sa
forblev.

Efter detta positiva resultat rekvirerade
Saxon tidskrifter och backer fran nar och
fjarran, laste och funderade. Hans larofader
var bland andra: N. Michael Larsen och dr
Mikkel Hinhede i Danmark, J. H. Kellog och
professorerna Henry C. Scherman och Rus-
sel Chittenden i USA, dr Max Bircher-Benner
i Schweiz, professor Georg von Wendt, Fin-
land, provinsialldkare Anders Lindwall, R&tt-
vik och borgmastare Carl Lindhagen, Stock-
holm.

En dag steg Saxon upp och sade till sin
fru: "Jag har noga last och studerat den ve-
getariska niringsliran. Den innehaller san-
ningen sa vitt jag kan finna det. Fran och
med nu ar jag vegetarian!” "Jag med!", sa
hans maka.

PR
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Saxon satsar hart: Tanke och handling var
ett hos J. L. Saxon. Han insag tidigt att dessa
nya idéer behévde en egen tidskrift. Salunda
startade han manadstidningen Vegetarianen
redan 1901, tva ar innan han bildade Svens-
ka Vegetariska foreningen. Han var vid den
tidpunkten 42 ar och i sin mandoms fulla
kraft. Den nystartade féreningen med Saxon
som ordférande och drivande kraft, var den
forsta i vart land som pa bred front tog upp
kampen i Sverige for sundare levnadsvanor.
Saxon satsade fran bérjan allt han kunde for
att géra rérelsen kand.

Han agiterade i tal och skrift om det nya
levnadssattets fordelar. Han bidrog kraftigt
till att fa igang fabrikation och férséljning
av halsokost, uppsatte pa sitt program for-
slaget till en landsomfattande kedja av ve-
getariska restauranger, startade lokalavdel-
ningar och holl arliga ménstringsmoéten med
sin férening. Han hjélpte ocksa till att starta
broderféreningar i Norge och Danmark och
holl regelbunden kontakt med dem, besokte
internationella vegetariska kongresser och
blev, 1922, vald till ordférande i Internatio-
nella Vegetariska Unionen for att darpa fran
1923 till sin bortgang 1935, sta som IVU:s
hedersordférande. Saxon var en stor idealist
men inte av den drdmmande typen. Han var
praktisk realist pa samma gang. Han var forr
organisatér och ledare, munter och latt att
umgas med visserligen, men sin linje f6ljde
han konsekvent, och besatt av en nastan

ko« Tidningen

- SANINGSMANNEN

LEeOACEN DA% 1 IERELIAL Y

J.L. Saxon pd omslaget till sin egen tidning, Sanings-

mannen, nr. 8, 1959.

outtréttlig fond av energi. Vad sdgs om att
han under sin 76-ariga levnad hann med att
utge ca 275 skrifter, bocker, romaner, dikt-
samlingar, propagandahaften och bevaran-
det av tusentals personliga brev - férutom
ledningen av redaktionssysslorna pa "Sa-
ningsmannen” och "Vegetarianen”. Inte ens
de som dagligen samarbetade med honom
kunde begripa hur han fick tiden att racka till.

Johan Saxon var hilsopionjir som sag det
stora vardet i att dta potatis, rotfrukter,
gront och frukt, - (som da var billig foda)
for aterfa hilsan och halla sig frisk. Detta
var nagot fér "smafolket"”, som da fértiden
at bade daligt och ohilsosamt, tyckte han.
Redan i bérjan pa 1900-talet sa visade sig
den tidens vegetariska kost, bota sjukdo-
mar.

Inte ens i dag mer in 100 ar senare har
politiker, myndigheter och &n mindre skol-
medicinen vaknat upp for livsstilens stora
och avgorande betydelse for hdlsan. Dess-
utom ar frukt och grént dyrt idag och delvis
subventionerar dessa priser "skrapmaten”
(som éar orsaken till sjukdomarna). Johan
Saxons kunskapsunderbyggda, sunda och
moraliska funderingar, borde politiker,
myndigheter och framforallt livsmedels-
handeln fundera pa. Det ir skandal att man
inte forstatt och lart mer under alla dessa
hundra ar, trots att méngder av forskning
visat hur ritt Johan Saxon hade.

KURT SVEDROS



KOM MED OCH STOD
VART ARBETE!

Vi behodver dig!

BLI MEDLEM NU

och du far du vara med resten av 2017 plus hela 2018

Som medlem far du:
under 2017 - som extra bonus nr 10/2017 av tidningen HALSA
under 2018 - nr 2, 5, 8 och 10 av tidningen HALSA

Du far dessutom VEGETAR medlemsinformation fyra ganger per ar.

Du far diven rabatt
* pa vara bocker och hiften som vi saljer
* pa vissa hélsokostbutiker, restauranger, kurser och hos en del

egenvardsterapeuter
* pa hilsohemmet MASESGARDEN
* pa resor hos en del reseféretag

Vialkommen att bli medlem genom att ga in pa var hemsida:
www.vegetarian.se eller skicka ett mejl: svf@vegetarian.se

o Svenska Vegetariska Riksforbundet
Al brg e - Foreningen (SVF) Hilsofrimjandet (RHF)
AI |emal‘lsratten Grundare: Johan L. Saxon, 1903 Grundare: Are Waerland, 1940

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
¥ ‘l@% Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm 08-643 05 04

08-7021116

e info@halsoframjandet.se

X www.halsoframjandet.se
www.vegetarian.se

Félj oss pé facebook Plusgiro: 28.87 19-8
Plusgiro: 1702-0 Medlemsavgift 250 kr

Medlemsavgift 200 kr Make/maka/sambo 100 kr
Make/maka/sambo 80 kr Pensionar 225 kr

Ungdom t.o.m. 25 &r 100 kr Make/maka/sambo 80 kr

Halsa nr 2, 5, 8 och 10 samt Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr

= 4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren Hilsa nr 2, 5, 8 och 10 samt
Fatton, trtien ooh tiga vaxten Y, Ansvarig utgivare: Kurt Svedros 4 nr av VEGETAR/Halsofriamijaren

PRODUKTION OCH TRYCK:
AGRENSHUSET, BJASTA 2017

VEGETAR 23




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

Bocker till bra pris!

B Posttidning

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

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

Grona smaker for barnfamilien

Johanna Kalén Stshl

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestall. nr B171

Pris (175:-) 155:= + porto

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 matalskare.
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). Oversittningen 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

g s

HALSORORELSEN

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

Bestéll. nr B103

Pris (40:-) 30:-

Reumatism

a vid re

Alf Spangberg

REUMATISM

KOSTANDRING KAN HJALPA
VID REUMATOID ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken har
ocksa bra information till alla
som vill ldgga om sina matva-
nor. Den innehaller &ven mycket
fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse for hélsan.
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

VEGETARISKT
JULBORD

Erik Cardfelt
Karin Olsson

GOD GRON JUL

| den har julkokboken hittar

du recept pa gréna, goda,
klassiska julratter. Alla ratterna
&r vegetariska och kan ocksa
tillagas helvegetariskt.
Bestallnr: B179

Pris (165:-) 140:-

Vill du bestilla?

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

OBS! Priserna inom parentes galler den som inte &r medlem i
Svenska Vegetariska Foreningen (SVF) eller
Riksférbundet Halsoframjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.



