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Satsa pa friskvard nar sjukvarden ar i kris

Att sjukvarden ar i kris med 6kade
vardkoer hor vi nistan dagligen

i massmedia. Vad ska vi géra?
Regeringen vet svaret - mer personal
och pengar. Nu har statsministern
lovar 14 000 fler anstiillda i varden
fram till 2022, utdver de tiotusentals
som gar i pension, och detta till en till
en kostnad av 10 miljarder. Ett enkelt
och tydligt besked sa hir i valtider.

Men vad han féreslar &r som att skaffa fler
6skar och fler som 6ser baten da den hal-
ler pa att sjunka. Att lyfta blicken och fun-
dera pa varfér baten lacker och om det finns
nagra andra alternativ, som att kanske tita
baten, verkar inte vara aktuellt, for vad ska
man tata med och hur?

Vardkderna och sjukligheten 6kar trots nya
medicinska upptéckter och trots att antal |&-
kare 6kat med ca 40% i forhallande till var
folkmangd de senaste 20 aren. Samtidigt har
sjukdomspanoramat &ndrats fran infektions-
sjukdomar beroende pa dalig hygien och under-
naring till vara vallevnadssjukdomar diabetes,
hjartkarlsjukdomar, magtarmbesvér, benskor-
het, mentala problem och cancer - sjukdomar
som var ovanliga for ett par hundra ar sedan.
SKL kom i februari i ar ut med sin "Rekryte-
ringsrapport 2018" som belyser personalbe-
hovet. Dar skriver man bland annat att det
totalt behover rekryteras 136 000 under-
skoterskor och vardbitraden for att klara det
utékade behovet fram till 2026.

Intressant &r att halsotrenden exploderat de
senaste 10 aren med mer gront och ekolo-
giskt pa tallriken och okad fysisk aktivitet.
Har den ingen effekt? Jo, det har den sakert,
men det &r bara en "hégljudd” minoritet av
befolkningen som anammar den varfér sjuk-
ligheten fortsatter att oka.

Det uppdrivna tempot idag, som understdds
av allt hégre konsumtion av koffein via bade
kaffe och energidrycker leder till samre s6émn
och att vi bibehaller héga nivaer av stress-
hormon. Att det det bryter ner kroppen, &r
ett stort problem vi talar ganska lite om. Det
markliga &r att ocksa de stérre halsokost-
kedjorna séljer koffeindrycken Celsius, som
egentligen &r en dubbelt sa stark Red Bull.
Och ser vi pa néringsinnehallet i vad majo-
riteten stoppar i sig och det 6kande stillasit-
tandet framfor TV, dator och smartphones
sa ar det inte alls konstigt att sjukdomspa-
noramat ser ut som det gor.

Aven om kéttatandet minskat med 2,6%
under 2017 enligt Jordbruksverkets senaste
statistik, sa gor det ingen storre skillnad da vi
fortfarande har en &verkonsumtion av bade
socker och kott. Bakelser och konditorivaror
har 6kat med 82%, choklad och godis med
34% och kott och kéttvaror med 89%, rak-
nat i kg per person, mellan 1990-2014.

Det &r vara levnadsvanor - vad vi &ter, hur
mycket vi rér pa oss och hur stora mentala
pafrestningar &r pa jobbet och privat - som
ar orsaken till majoriteten av vara sjukdomar.
Det ar ingen nyhet, det har man vetat lédnge.
Tesen, "vi har inte med sjukdomar att géra

Pressmeddelande Néaringsdepartementet

Hardare straff for matfusk

Regeringen vill att straffen for
matfusk ska skérpas och foreslar
darfor i en proposition till riksdagen
att allvarliga former av fusk ska kunna
leda till fiingelsestraff pa hogst tva ar.

- Ménniskor ska kunna kanna sig trygga med
att maten de koper &r det som den utger
sig for att vara. Matfusk ar valdigt allvarligt
eftersom det kan fa stora konsekvenser for
manniskor, samtidigt som det skadar det
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svenska varumarket och fértroendet for
svenska livsmedel. Darfor tar regeringen nu
hardare tag mot matfusket och skarper la-
garna ordentligt, sager landsbygdsminister
Sven-Erik Bucht.

| lagforslaget foreslar regeringen att fangelse
pa upp till tva ar inférs i straffskalorna for
allvarliga brott pa omradena livsmedel, foder
och animaliska biprodukter. Boter ska aven
fortsattningsvis inga i straffskalan samtidigt
som vissa mindre allvarliga 6vertradelser av
administrativ karaktar foreslas kunna leda

utan livsforingsfel”, myntades redan 1934 av
Halsoframjandets grundare Are Waerland.
Det markliga ar att manga fortfarande inte
ar medvetna om det - eller tar det pa allvar.
De tror att sjukdomar ar nagot ofrankomligt
och ju &ldre vi blir desto mer drabbas vi. Och
visst sjukdomar kommer alltid att finnas,
men det finns en enormt stor potential att
genom bara sma andringar i var livsforing
minska dessa.
Det behover heller inte vara sa komplicerat.
Mer vegetarisk rakost pa tallriken, full av fib-
rer, vitaminer och mineraler och 30 minuters
motion i vardagen per dag, gérna ute i natu-
ren, skulle bara det gora underverk.
Ett problem ar tyvarr samhallets outtalade
mantra, "lat folk leva som de vill och se till
sa att sjukvarden tar hand om dem som blir
sjuka”. Och inte finns det nagon som vill
andra pa det da losningen &r att staten bara
pumpar in mer pengar i en allt hardare be-
lastad sjukvard.

PEHR-JOHAN FAGER,

ORDFORANDE | RIKSFORBUNDET
HALSOFRAMJANDET

till sanktionsavgifter pa minst 1 000 kr och
hogst 100 000 kr.

| dag ar boter det enda straff som kan do-
mas ut for brott mot livsmedelslagen och
lagen om foder och animaliska biprodukter.
Eftersom matfusket kan fa allvarliga konse-
kvenser for bade manniskor och djur anser
regeringen att dagens straff inte motsvarar
brottens svarighetsgrad. Enligt férslaget ska
de nya lagarna bérja gélla fran och med 1 ja-
nuari 2019.



De driver en koldioxidnegativ
hotell- och konferensanldggning

Carl och Julia Lindeborg ville skapa
en inspirerande motesplats dar man
samtidigt tog hallbarhetsfragorna
steget ldngre. Nu har man installerat
en biokolanldaggning som ska gora
hotell- och konferensverksamheten
koldioxidnegativ.

Lindeborgs gard &r ett ekologiskt jordbruk
som ligger en bit utanfér Nykoping. Sedan
sommaren 2017 driver agarna, Julia och
Carl Lindeborg, ocksa en smaskalig hotell-,
konferens- och retreatanlaggning pa garden.
Nyligen har man installerat en biokolanlagg-
ning med ambitionen att géra garden koldi-
oxidnegativ.

- |dén &r att erbjuda en héarlig métesplats pa
ett stalle dar vi tagit hallbarhet valdigt langt
inom manga olika omraden. Darfér har vi
till exempel satsat pa betongfri grund, 100
procent atervunnet kakel och miljévénligt
brandskydd pa vara trépaneler. Vi har an-
strangt oss for att det ska bli en inspirations-
plats for hallbara teknologier och nu har vi
tagit ytterligare ett steg och installerat den
héar biokolanlaggningen, berattar Carl Linde-
borg.

Paret Lindeborg fick upp 6gonen for en tek-
nik som heter pyrolys och som egentligen
bygger pa samma principer som en kolmila.

- Vi har en varmepanna som drivs av pel-
lets. Men skillnaden jamfért med en vanlig
pelletspanna &r att man i en sadan eldar upp
biomassan, och da sladpps den lagrade koldi-
oxiden tillbaka ut i atmosfaren. Det blir ett
nollsummespel. | var maskin eldas pellets i
en syrefattig miljo och det gor att en stor del
av kolet blir kvar och kommer ut som bio-
kol. Minst 50 procent av det koldioxid som
fanns lagrat i tradet fran borjan finns kvar i
biokolet. Det kan man sedan sprida ut som
jordforbattrande medel och da blir det en
kolsanka som kommer att vara i tusentals ar
beréattar Carl Lindeborg.

Nar Carl och Julia Lindeborg bérjade under-
soka tekniken for 3 ar sedan var den fort-
farande relativt okdand men de fick kontakt
med konsulten Mattias Gustafsson som tidi-
gare hjalpt Stockholms stad att starta en av
Sveriges forsta biokolanlaggningar.

- Genom honom fick vi &ven kontakt med en
tysk uppfinnare som bygger den har typen av
anlaggningar. Vi sokte stod fran Klimatklivet
och fick 50 procent av projektet finansierat.
Nu har vi nyligen tagit anlaggningen i drift
efter tva ar av planerande och projektering,
sager Carl Lindeborg som beréttar att ett
forskarteam fran KTH féljer projektet pa gar-
den. Carl och Julia Lindeborg raknar med att
biokolanldggningen kommer att producera
ungefar 15 ton biokol om aret. Det motsvarar

ett antal manniskors totala arsférbrukning
av koldioxid. Eftersom biokolet &r en effek-
tiv jordférbattrare hoppas paret ocksa pa en
skoérdedkning i produktionen av gronsaker
och spannmal nér biokolet blandas i odlings-
jorden. Enligt Carl Lindeborg ar pyrolys den
enda teknologin som minskar koldioxid i at-
mosfaren pa ett praktiskt genomférbart, och
nagorlunda ekonomiskt satt.
- Det finns ju innovativa l6sningar dar CO2
pumpas ner i havet och sa vidare, men det
har &r en teknologi som finns redan idag, det
ar genomforbart.
LINA ROSENGREN
LAS MER PA
WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE

De ekologiska odlarna ger oss inte bara bra
mat - utan kemiska tillsatser - och med
béttre ndringsinnehdll. De dr dven en viktig
resurs fér att komma tillrdtta med klimat-
problemen. Artikeln ovan borde politiker
och myndigheter ta del av ldra sig varfér
Hadlsorérelsen 1940-talet férordat och stétt
den  biodynamiska/ekologiska  odlingen.
Aven om det blivit ndgot bittre under dren,
sd finns det enormt mycket kvar att géra.
Konstgédseln dr skyldig till manga  sjuk-
domar detta visade forskaren Nisse Nilsson
redan under 1970-talet.

KURT SVEDROS
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"Konstgodsel skadar folkhalsan"

Konstgodsel skadar folkhdlsan mycket
mer an vad vi hittills har gjort klart for
0ss.

Detta hiavdade Nisse Nilsson,
jamtlandsk forskare i mikrobiologi och
bonde samt en av initiativtagarna till
KRAV-mirkningen, redan fér sextio ar
sedan.

"N&r man kvavegddslar slas en stor del av
den naturliga mikrofloran ut och den som
Overlever forandrar karaktar sa att mycel och
sporbildande svampar gar over i jastform.”
Nisse Nilsson framholl att kvévegtdsling
Okade proteinhalten och minskade socker-
halten med en enorm tillvaxt och onormal
mikroflora till féljd.

Sin uppmarksamhet pa konstgédningens va-
dor fick Nisse Nilsson nér han 1959 tog Gver
den kemikaliefria fadernegarden i Tuvattnet,
Laxsj6. Eftersom han snabbt ville forbattra
skérdarna anvande han kvéavebaserat konst-
godsel. Efter en tid drabbades faren av juver-
inflammation och da konstgédningen var det
enda nya pa garden boérjade han syna verk-
ningarna av den. Han startade en férsoks-
anlaggning och gdédslade vissa falt med kali,
fosfor och kvave medan andra gédslades
naturligt. Det visade sig snabbt att djuren
madde betydligt battre av spannmal odlat
pa naturlig vag.

Denna upptéckt blev startskottet pa en lang
kamp och Nisse Nilsson skrev bland annat
till Socialstyrelsen och direkt varnade for
livsmedel fran konstgddslade odlingar, var-
ningar som inte férdes vidare.

- Jag var ju sjalv for konstgddsling i borjan,
och det var mycket svart att férsdka paverka

industrin. Det ar ju stora pengar inblandade
och bade oljeindustrin och lakemedelsindu-
strin fanns med i bakgrunden, sa han i en in-
tervju i Ostersunds-Posten den 23 december
2013.

Han var da i fard med att tillsammans med,
numera avlidna, hustrun Anna flytta fran Tu-
vattnet till en enplansvilla pa Krakbacken i
Follinge. Det var dags for dottern Ulrika att
ta 6ver garden.

Nisse Nilsson forskade fér egna medel under
manga ar och féljde under langa perioder
konstgddselns inverkan bade pa odlad jord
och skogsmark. Han listade ocksa en lang
rad sjukdomar han menade kan ha med kva-
vegOdsling att gora; lever- och njurskador,
impotens, cancer, allergier, dréktighetsstor-

ningar, missbildningar, nervskador, svulster
av olika slag, oregelbunden puls och kramp.
Han menade att KRAV-markningen som
togs fram pa 1970-talet var ett viktigt steg
for att samla organisationerna for ett renare
jordbruk. | intervjun i Ostersunds-Posten ut-
tryckte han sin gladje 6ver hur efterfragan pa
ekologiska produkter ¢kat alltmer:
- En stor seger. Sanningen segrar alltid till
sist. Det ar skont att antligen fa slappa det
har.

KURT SVEDROS

Det har ocksa gjorts en film om Nisse
Nilsson: Naturens hamnd 1983.

""Konstgodsel ska ha hog skatt"

Konstgodselskattens vara eller icke vara
har diskuterats sedan skatten togs bort
2010 med motiveringen att den hamma-
de svenska lantbrukares konkurrenskraft.
RHF menar tvartom att giftfri och mer
naringsrik mat ar en stor konkurrensfor-
del och kraver att konstgddsel ska ha hog
skatt.
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Aven Kemikalieinspektionen var fér skat-
ten som man menade varit effektiv och
att den gjorde det olénsamt att anvénda
fosfatgodselmedel med stort kadmiumin-
nehall.

Efter utredning foreslas nu tva nya skatte-
lagar trada i kraft den 1 juli 2019. Lag om
skatt pa kadmium i vissa produkter och

lag om skatt pa kemiska véxtskyddsme-
del. Samtidigt féreslas dock att lagen om
skatt pa bekdmpningsmedel fran 1984 tas
bort men prévas igen nar det pagaende
genomforandet av EU:s biocidférordning
kommit langre.
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Over 600 kilo likemedel licker varje
ar ut i vattendrag bara i region Skane.
Och det ar bara toppen pa ett isberg.

- Skulle man mata alla lakemedelssubstan-
ser ror det sdg nog om ett par ton, sager
Erland Bjorklund, professor i analytisk kemi,
som tillsammans med Ola Svahn, forskare i
miljokunskap, gjort en grov uppskattning pa
lakemedelsutslapp for samtliga reningsverk
i Skane. Det finns omkring 1200 aktiva dm-
nen i de ldkemedel som séljs i Sverige och
forbrukningen okar stadigt. Lakemedel ut-
sondras ur kroppen via urin och avféring och
hamnar sedan i avloppet. Utgangna medici-

ner spolas ocksa ner i toaletten och hamnar
den vagen i avloppet. Dagens reningsverk
och enskilda avlopp klarar inte av att bryta
ner |dkemedelsrester utan manga féljer med
det renade avloppsvattnet ut i sjéar och
vattendrag. Likemedelsrester &r ofta svar-
nedbrytbara, langlivade och vattenlésliga.
Medicinresterna kan bland annat orsaka sa-
val sterilitet som dubbla kén hos fiskar och
andra vattenlevande organismer. Det finns
ocksa misstankar om att faglar kan paverkas.
Det &r inte rimligt att vi sldpper ut den har
cocktailen av amnen 24 timmar om dygnet
aret runt. Manga forskare har uttryckt oro
for att hela ekosystemet riskerar att paver-
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der av medicinrester
ndragen: Inte rimligt

kas om inget gors for att stoppa lakemedel
och antibiotika fran att sippra ut i vattendrag
runt om i varlden. For att forbattra situatio-
nen har Sveriges regering 6ronmarkt 165
miljoner kronor under tre ar i statligt stod
for avancerad rening av ldkemedelsrester
i avloppsvatten. Naturvardsverket foreslar
att Sverige behover utreda vilka reningsverk
som bor prioriteras.
- Det &r alltsa inte sakert att avancerad re-
ning av lakemedelsrester kommer att finnas
vid alla landets reningsverk, sdger Anna Ma-
ria Sundin vid Naturvardsverket.
METRO 2018-02-06
TINA REMIUS STROMBERG/TT

Sa paverkar mediciner tarmfloran

Det har rapporterats mycket

om tarmflorans betydelse for

var hilsa. Nu visar ny forskning

att vanliga lakemedel bromsar
bakterietillvaxten i tarmen.

Det &r en studie av tyska forskare som nu
publiceras i tidskriften Nature.

Over tusen lakemedel fran alla ladkeme-
delsgrupper har testats i bakterieodlingar
pa runt 40 bakteriestammar som &r van-
ligt forekommande i tarmfloran.

Ungefar en fjardedel av medicinerna
hade en bromsande effekt pa bakterietill-
vaxten i tarmen trots att de inte ska vara
bakteriedédande.

Robert Caesar ar docent i molekylarmedi-
cin vid Goteborgs universitet.

- Jag tror att det kommer att vara en bra
utgangspunkt fér framtida forskning kring
hur |dkemedel paverkar tarmfloran och
eventuella effekter for hélsan. Det har ar
grundforskning och man kan inte dra nag-
ra slutsatser om halsoeffekter annu.

Robert Caesar tycker det &r viktigt att
manniskor fortsatter att ta sina ordine-
rade lakemedel utan att kanna oro for hur
de paverkar tarmfloran.

- Den hér studien kommer garanterat att
foljas av andra studier som &r mer inrik-
tade pa de kliniska effekterna.

CECILIA OHLEN
PUBLICERAT SR 2018-04-03
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Hej halsovan
- du som har
intresse for
frilufts-, halso-
och klimatfragor
- tank till!

Hej - du som laser Halsa och som tycker att
frilufts-, halso- och klimatfragor &r intres-
santa och viktiga och skulle vilja vara med i
nagon verksamhet for att pa olika satt bidra
till en positiv utveckling avseende dessa om-
raden.

For dina barn och barnbarn och kommande
generationers hédlsa och framtid pa en frisk
och klimatvanlig jord. Vi ar glada och tack-
samma over att du foljer arbetet med dessa
fragor genom att ldsa Hélsa och dessutom
tar del av Riksférbundet Halsoframjandets
(RHF) sidor i tidningen 4 ggr/ar.

Du behovs, om vi tillsammans skall lyckas
utveckla den nya vegetariska folkrérelsen
som startat under senare tid och bli den kraft
som skall kunna driva pa utvecklingen mot
ett hdlsosammare Sverige och uppna en jord
i balans.

Utan sunt friluftsliv, hdlsosam livsstil och en
friskare jord - ingen framtid i halsa och har-
moni i var vardag. Kanske just du har lite tid
over eller vill komplettera din fritid med na-
gon intressant verksamhet.

Vi vénder oss déarfor till dig for att héra om
du skulle kunna tanka dig att vara aktiv i na-
gon form inom Halsorérelsen. Kanske gora
en praktisk insats inom friluftslivet, inom
halsoomradet eller i klimatfragorna, hjalpa
till med hemsidan, korrekturlasning, eller
kanske hjalpa till vid nagon eller nagra olika
aktiviteter under aret.

Vi hoppas och ar glada om du funderar och
hér av dig, du som kénner att vara fragor
verkar vara viktiga for dig. Kanske kdnner
du intresse foér att medverka pa nagot sitt
i arbetet - vilkommen.

Varma varhalsningar!

KURT SVEDROS RHF:S VICE ORDFORANDE
Tel: 08-645 05 04 (sdkrast mandagar da
Elba oftast finns pa plats,)

e-post info@halsoframjandet.se

Nagon form av ersdttning kan prévas och
diskuteras.
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Mikroplaster
forbjuds

Mikroplaster i vissa kosmetiska pro-
dukter - som duschkram, tandkrém och
schampo - foérbjuds, rapporterar DN.
Forbudet trader i kraft den 1 juli 2018.
De sma plastbitarna ska ge en kosme-
tisk slipande effekt. Men samtidigt har
de en negativ inverkan pa miljén da upp
till 40 ton mikroplaster hamnar i Oster-
sjon varje ar.

METRO 2018-02-02

Doktors-
avhandling

Angaende artikeln i Vegetar nr 4-2017
om "Nypon det svenska superbéret".

Det finns en doktorsavhandling om
detta. S6k pa féljande adress:
Anti-Cancer-Effects of Bioactive Com-
pounds from Rose Hip Fruit in Human
Breast Cancer Cell Lines.

Avhandlingen &r gjord av Lijie Zhong
Alnarp 2017:8

Rokforbud i
Thailand

Pa ett av svenskarnas
favoritresmal kan det
vara klokt att fundera
ett varv extra innan
du tar fram en ciga-
rett framdver. Fran
och med den 1 fe- NO SMOKING!
bruari 2018 blev det

forbjudet att roka pa totalt 24 stréander
i Thailand, enligt The Bangkok Post. Det
ar den omfattande nedskrapningen som
fatt myndigheterna att agera.

—
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Kurs i
makrobiotisk
matlagning

Hej!

Jag heter Tomoko Ogawa Lillrank och
bor i Taby, Stockholm.

Jag har matlagningskurser i makrobio-
tisk matlagning hemma i mitt kok.
Ingredienserna &r veganska, ekologiska,
sésongsbundna och med yin yang ba-
lansen utan socker.

Om du &r intresserad av att ga pa kurs
hos mig mejla mig pa tomoko.ogawa
326@gmail.com sa far du alla aktuella
kursdatum som géller under varen.

Nu ska Osterasens
halsohem utvecklas

Osterdsens halsohem i Sollefted har under ménga &r varit ifrdgasatt politiskt. Nu
har politikerna i folkhalsoprimarvard- och tandvardsndmnden beslutat att verksam-
heten ska utvecklas. Det ar viktigt att signalera att halsohemmet ska vara kvar och
att det ska vara verksamhet p& Osterdsen som plats, sager Andreas Sjolander (S),
namndens ordférande. Namnden beslutade i full enighet att ta fram en genomfér-
andeplan hur verksamheten ska utvecklas. Halsohemmet ska bli ett mer aktivt stod

i arbetet for livsstilsférandringar hos befolkningen och att man &ven ska utveckla
den digitala tekniken. Nu vill vi ge Osterasen ett utékat uppdrag och om Osterasen
tidigare varit lite av en solitar sa vill vi vara tydliga med att hdlsohemmet &r en del
av landstinget och ett komplement till den évriga varden siger, Andreas Sjélander.
Vistelsen pa Osterasen gor dokumenterad nytta och digital teknik kan inte ersatta

behandlingsprogrammet. Men det kan bli en komplettering, framférallt nar det gal-
ler coachning och stéd pa hemmaplan, nar patienter ska leva som de lart sig sager,

Robert Hollsten, nuvarande verksamhetschef.

JORGEN SUNDIN TIDNINGEN ANGERMANLAND 2018-01-27




En ny studie fran Sahlgrenska
akademien i Goteborg visar att
kvinnor som &r i bra fysisk kondition
i medelaldern har niistan 90 procent
lagre risk att drabbas av demens
senarei livet.

- Man triinar for att ma bra nu men
ocksa for att forebygga och halla sig
pa en bra niva nir man blir ildre,
sager Louise Hejme pa viig in pa
gympagolvet.

Louise Hejme tranar cirka tva ganger i veck-
an och resultaten fran Sahlgrenska akade-
mien starker henne i uppfattningen om bety-
delsen av att trana for att ma bra.

| studien testades konditionen pa néstan
200 kvinnor i 50-arsaldern. | éver 40 ar har
forskarna sedan f6ljt kvinnorna och gjort de-
menstester. Och resultaten ar tydliga.

ors C

e

| den grupp som klarade konditionstestet
bast hade fem procent utvecklat demens
tjugo ar senare. Av kvinnorna med samst re-
sultat blev nastan halften dementa.

- Att bra kondition skyddar mot Alzheimer
och demenssjukdomar var inte sa forva-
nande. Men att det var sa starka fynd, det ar
jag forvanad over, sager Ingmar Skoog som
ar professor och forestandare fér Agecap,
centrum fér aldrande och hélsa vid Gote-
borgs universitet.

De kvinnor som var véltranade och &nda ut-
vecklade demens gjorde det i genomsnitt vid
90 ars alder, elva ar senare an de som var
mattligt tranade.

Kopplingen mellan bra kondition och lagre
risk fér demens férklaras av manga olika or-
saker. Véltranade personer har till exempel
battre karl, halsosammare livsstil och star-
kare immunférsvar.

minskar

srisk

Demens &r en av vara stora folksjukdomar.
Runt 200.000 personer i Sverige &r drabba-
de och risken 6kar med stigande alder. Och
kunskapen om att sjukdomen gar att fére-
bygga ar viktig, menar Ingmar Skoog.

- Jag hoppas att man ska inse vikten av att
motionera och att det inte &r férutbestamt
om man ska fa en sjukdom eller inte, sager
Ingmar Skoog.

Och for Lena Sundén fran Lerum som gar
till gymmet varje dag blir livet ocksa roligare
med ett starkt hjarta.

- Jag orkar ju mycket mer om jag ar i bra fy-
sisk form, sen har jag intressen som dykning
och skridskoakning som gor att jag vill halla
mig i form sa lange som mojligt, séger Lena
Sundén.

CARINA HOLMBERG
SVERIGES RADIO
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Antalet kraftiga regn berdknas
oka med minst 10 procent

Sedan 1990-talet kan man inte se
nagon skillnad i antalet kraftiga regn

i Sverige. Men vid mitten av det hir
arhundradet kommer antalet skyfall
ha 6kat med minst 10-20 procent. Det
visar en ny rapport fran SMHI.

| en ny studie har SMHI kartlagt kraftiga regn
i Sverige for att se vilka risker de medfor, och
hur samhallet kan anpassas till 6kade regn-
mangder.

- Det nya med den hér studien ar att vi sam-
manstallt all statistik och all data vi har. Vi
har definierat skyfall genom att titta pa val-
digt kraftiga regn som aterkommer vart ti-
onde eller vart hundrade ar, berattar Peter
Berg forskare inom nederbérd och klimat vid
SMHI for Aktuell Hallbarhet.

Sedan 1995 har SMHI:s automatiska vader-
stationer vid 155 tillféllen registrerat tillfallen
da minst 15 millimeter regn fallit pa 15 mi-
nuter. Det &r vanligast att skyfallen intraffar
sent pa julieftermiddagar.

- Var statistik stracker sig fran mitten av
1990-talet och sedan dess har skyfallen
varken okat eller minskat, de &r valdigt olika
fran ar till ar. Men om man ska se det ur ett

klimatperspektiv behéver man langre tidsse-
rier. Darfér har vi ocksa tittat pa klimatmo-
dellering och nagra olika framtidsscenarier.
Samtliga scenarier vi tittat pa visar en 10-20
procentig 6kning av kraftiga regn vid mitten
av arhundradet. Men om vi tittar pa slutet
av arhundradet sa skiljer sig antalet kraftiga
regn valdigt mycket beroende pa utslapps-
scenario. Om vi lyckas na malet i Paris-av-
talet sa blir det férmodligen inte sa stor skill-
nad mellan mitten och slutet av arhundradet.
Men om utslappen fortsatter i samma takt
som idag kan vi fa en 40-procentig 6kning
av de kraftiga regnen, séger Peter Berg. Det
finns mycket att gora for att anpassa sam-
hallet till de 6kande regnmangderna men
for att fatta ratt beslut maste man ha ratt
underlag och det & som sadant SMHI:s rap-
port &r tankt. - Informationen ar bland annat
intressant for VA-branschen. Dranering av
ett dagvattensystem ska klara av ett regn av
den styrkan som bara kommer en gang vart
tionde ar, da behéver man veta hur manga
millimeter ett tioarsregn ar, sdger Peter Berg.

LINA ROSENGREN
LAS MER PA
WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE

"Fet rdkning for arets

naturkatastrofer”

De ekonomiska forlusterna som en f6ljd av
naturkatastrofer under 2017 uppgar till 306
miljarder USD pa global niva. Kostnaden
representerar en 63-procentig 6kning fran
foregadende ar och ligger en bra bit éver de
genomsnittliga ekonomiska forlusterna un-
der det senaste decenniet. Det visar preli-
mindra siffror fran forsakringsjatten Swiss
Re. Swiss Re konstaterar att de globala for-
sakringsforlusterna, andelen av de totala
ekonomiska forluster som varit férsékrade,
fran katastrofer under 2017 ligger pa upp-
skattningsvis 136 miljarder USD, vilket &r
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den tredje hogsta siffran nagonsin. Trots de
Okade finansiella forlusterna ligger antalet
dodsfall som en foljd av naturkatastrofer
pa en jamn nivad med féregaende ar. Under
2017 &r det cirka 11 000 personer som har
dott eller forsvunnit vid naturkatastrofer.
Den huvudsakliga anledningen till de stora
ekonomiska forlusterna under aret &r de ex-
tremvéader som slog till i USA under hosten.
Orkanerna Harvey, Irma och Maria bidrog
till att 2017 ar den nast mest kostsamma
orkansdsongen nagonsin. Flera férsakrings-
bolag, daribland franska AXA, har under de

senaste manaderna varnat for de problem
férsakringsindustrin star infér som en féljd
av 6kade klimatrelaterade kostnader. Mar-
tin Bertogg, chef for katastrofrisker pa Swiss
Re, konstaterar att de arliga forsakrade for-
lusterna fran naturkatastrofer har 6verstigit
100 miljarder USD ett antal ganger under de
senaste aren.

TOBIAS PERSSON 2017-12-29
LAS MER PA
AKTUELLHALLBARHET.SE



Choklad - ett ohallbart livsmedel

Manga véljer att fira nagon genom att skan-
ka bort en chokladask. Men en ny rapport
visar att choklad ofta ar en "ohallbar gava”.
Enligt en rapport fran organisationen Mighty
Earth sa &r kakaoodling en starkt bidragan-
de orsak till den avskogning som &ger rum
i manga delar av vérlden. Genom att jam-
féra information om var kakaoproduktion
agde rum, med information om var avskog-
ning var ett allvarligt problem, mellan aren
2000-2016 har Mighty Earth kunnat visa pa

ett starkt samband mellan kakaoodling och
avskogning. Séarskilt allvarlig ar situationen i
Véstafrika och organisationen varnar nu fér
att efterfragan fran den snabbvixande chok-
ladindustrin kan fa samma foljder for skogar
i andra delar av varlden som den fatt i lander
som Elfenbenskusten och Ghana.

LINA ROSENGREN
LAS MER PA
WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE

o

Fyra jordklot

Svenskarna lever som om det fanns
fyra jordklot! Sverige dr tillsammans
med USA, Kanada och Australien ett
av de linder som star for det storsta
avtrycket pa den globala miljén. Det
visade en rapport redan 2016 fran
Viarldsnaturfonden.

- Vi svenskar Overkonsumerar jordens re-
surser. | Sverige lever vi som om vi hade 4,2
jordklot till vart forfogande, sade da Hakan
Wirtén, generalsekreterare pa Vérldsna-
turfonden.

De 6ver fyra jordkloten var en 6kning fran
2014 da Vérldsnaturfondens rapport "Living
Planet” visade att svenskarna konsumerade
som om det fanns 3,7 jordklot. Matkonsum-
tionen utgor den stérsta delen av Sveriges
avtryck pa den globala miljén (32 procent),
foljt av resor (29 procent) och konsumtion
av varor (18 procent).

Det vore bra och hansynsfullt om vi tdnkte
till och bérjade minska var konsumtion suc-
cessivt dels for att ge laginkomstlanderna
ett vardigt liv och dels for att radda jorden
for kommande generationers skull. Det finns
|6sningar, inte minst maste vi géra var pro-

duktion och konsumtion av mat och energi
mer hallbar. Detta har manga forskare pekat
pa under aren.

Hdlsordrelsen har krévt och krdver att politi-
kerna skall vaga fatta beslut i "Mat och Kli-
matfrdgan” - och ge myndigheterna direktiv
att omgdende bérja arbeta fér - en omldggning
till mer "Ekologisk odling "och att de skall infor-
mera brett om den vegetariska matens positiva
effekt bade fér ménniskors - och jordens hdilsa.

KURT SVEDROS
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Potatis-smoothien

som ska ge vegane

- Vi réknar med att ta tio pro-
cent av smoothiemarknaden. Sa
smaningom hoppas vi att basen
kan ersatta allt fran mjolk och
yoghurt till glass och gradde,
sager uppfinnaren Eva Tornberg
vid Lunds tekniska hogskola.
De senaste aren har utbudet av
vegetabiliska mejerisubstitut
Okat dramatiskt och i dag kan
konsumenter valja mellan bland
annat sojamjolk, havredryck och
mandelmjolk. Det betyder dock
inte att behovet dr mattat. Det
tror i varje fall inte Eva Tornberg,

hos oss om du dr
medlem i SVF och

’ Halsofrdmjandet
Q’,\' MACA

@\\ s

%

»-v
Gryningen

Stockholms ekologiska halsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm
08-641 27 12

professor i livsmedelsteknik vid
Lunds Tekniska Hogskola, som
nu ger sig in i vaxtdrycksbran-
schen med en smoothie gjord pa
potatisproteiner. Eva Tornberg
kom pa att man kan anvanda po-
tatisprotein och rapsolja for att
ge drycken ratt krdmighet, nagot
som annars ar svar att fa till med
enbart vegetabiliska proteiner.

- Potatisprotein har en hydrofob,
det vill saga en fettédlskande del,
som bildar ett membran runt
oljedropparna sa att drycken
blir lika kréamig som med anima-

T

liska produkter, sager hon. Ex-
akt hur metoden gar till vill Eva
Tornberg dock inte berdtta med
hanvisning till det &nnu inte of-
fentliga patentet, som for 6vrigt
gar under namnet Veg of Lund.
P& projektets hemsida framgar
det dock att det handlar om att
vérma protein och starkelse fran
potatis pa ett speciellt satt sa att
de ger en mjuk konsistens och
sedan blanda detta med raps-
olja. Resultatet blir en emulsion
som alltsa ska fungera som ett
vegetabiliskt alternativ till mjolk.

Bragg - organic, ofiltrerad,
ra appelcidervindger med
den unika “mamman”

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

Bragg dppelcidervinager ér
full av kryddig appelcider,
naturligt valsmakande.

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

PLE CIDER
VINEGAR

Loox Goob - FEeL Goop

EKOLOGISKTé/'

)
C@j
—0O
Naturlitvis

Stationshuset =~ Hillekis

TEL. 0510-54 0730
www.naturligtviswebbutik.se
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r omega3

y.

Den forsta produkten som ska
lansera dr en smoothie, gjord pa
potatisprotein, rapsolja, dppel-
must och frukt. Rapsoljan bidrar
till en hog omega-3-halt.
- For exempelvis veganer &r det
viktigt att fa i sig omega 3 och
det far man inte med en smoo-
thie som enbart bestar av frukt.
Var smoothie pa 250 mlinnehal-
ler déaremot halva dagsbehovet
av omega 3. Dessutom &r pota-
tismjolken smakneutral jamfort
med soja eller framférallt havre-
mjolk som har en tydlig bismak.
Teamet bakom smoothien, som
har fatt namnet My Foodie, for-
bereder nu en introduktion pa
marknaden. De ska bland annat
traffa Ica och Eva Tornberg hop-
pas och tror att en lansering kan
bli aktuell redan under varen.
Enligt henne ar marknadspoten-
tialen enorm.
- Vi rédknar med att ta tio pro-
cent av smoothiemarknaden. Sa
smaningom hoppas vi att basen
kan ersatta allt fran mjolk och
yoghurt till glass och gradde.
IZABELLA ROSENGREN
LAS MER PA
WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE



"Livsmedelsbutik
battre an
hamburgerkedja"

Barn som &ter hamtmat tycks fa hogre varden pa blodfetter och speciellt det farliga LDL-
kolesterolet, enligt en brittisk studie.

Forskarna har undersokt ndstan tvatusen nio- och tio-aringar i Storbritannien. Barnen beréat-
tade hur ofta de at hamtmat som hamburgare, pizza, kinamat och fish and chips. En fjardedel
at nastan aldrig hamtmat medan knappt hélften at det mindre an en gang i veckan. Drygt en
fiardedel at hdmtmat minst en gang eller mer i veckan. Barnen som 6verhuvudtaget at hamt-
mat hade hogre véarden av blodfetter, som det daliga kolesterolet LDL vilket &r en riskmarkor
for hjartkarlsjukdomar.

Paulina Nowicka, som ar docent i pedriatisk vetenskap, anser att det ar en valgjord studie och
ungefar jamforlig med svenska forhallanden. Nowicka tipsar foréldrar att hjalpa barnen att
képa battre mat.

- Foraldrar far fundera pa vad barn kdper med sig hem nér foraldrarna inte &r hemma. Vad &r
det som barn gillar och vad ar det de képer? Och sedan hjalpa dem till battre val, séger Paulina
Nowicka. Om man maste kdpa - vad ar det man ska képa?

- Jag brukar sdga nagot som brukar lata valdigt dietistiskt: Frukt och bra mellanmal. Istéllet
for att ga till en hamburgerkedja &r det béattre att ga till en livsmedelsbutik, sdger Paulina No-
wicka, docent i pedriatisk vetenskap pa Karolinska institutet.

REPORTER ANNIKA OSTMAN SVERIGES RADIO

Referens: Angela S Donin et al "Takeaway meal consumption and risk markers for coronary
heart disease, type 2 diabetes and obesity in children aged 9-10 years: a cross-sectional study
" BMJ dec 2017http://dx.doi.org/10.1136/archdischild-2017-312981

Hur lange skall
politikerna
blunda for
Mat- och
Klimatfragan?

Riksforbundet Halsoframjandet
(RHF) har tagit upp mat- och
klimatfragan i skrivelser till
regeringarna sedan ldnge, utan
resultat. Detta trots st6d fran
miljoforskarna.

De saval som RHF har vetat att det vi
ater paverkar var halsa med 6vervikt,
diabetes, hjart- och karlsjukdomar
som foljd. For det ar val kdnt, men
hur det paverkar klimatet och den
biologiska mangfalden pa planeten
ar mindre kant. Det beror enligt Jo-
han Rockstrém pa att klimatdebatten
framst kommit att fokusera pa fossila
transporter och utslappsfragor.
- Vi brakar om det fossila och kolkraft-
verk, men fa ménniskor vet om att jord-
bruket star for 30 procent av klimatpa-
verkan. Anda har 90 procent av fokus i
klimatdebatten hamnat pa kol, olja och
naturgas. Dessutom har hela miljéde-
batten de senaste 15 aren centrerats
pa klimatfragan och da har andra fragor
som den biologiska mangfalden, farsk-
vattenfoérsorjning och luftféroreningar
kommit i andra hand, sdger Johan
Rockstréom, professor i miljévetenskap
vid Stockholms universitet och chef for
Stockholm Resilience Centre. Matfra-
gorna maste upp pa statsministerns
bord. De kan inte hanteras av enskilda
ministrar med ansvar for livsmedel,
jordbruk eller naringspolitik.
- Vibehover samhalleliga mal och rikt-
linjer for hallbar och halsosam mat, pa
samma satt som vi pa klimatsidan har
kommit 6verens om att na vissa mal.
Detta faktum ovan kan stallas i rela-
tion till 2017 ars kostnad fér natur-
katastrofer och borde fa beslutsfattare
att uppmarksamma "att jordbruket
star fér 30% av klimatpaverkan”.
KURT SVEDROS
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Overbehandling mot hogt kolesterol och blodtryck

Debatt i VIt Vastmanlands
lans tidning - 12 jan 2018

En av nyheterna pa Vetenskapsradion ny-
ligen var att personer med bra kondition
inte riskerar att fa hjartinfarkt lika latt som
personer med dalig kondition. Detta oavsett
om man hade lite hogt blodtryck eller forhojt
kolesterol, tva av skolmedicinens viktigaste
riskfaktorer for just hjartinfarkt.

Ar nagon forvanad? Ja, kanske skolmedici-
nens féresprakare som med blodtrycksmat-
ning och kolesteroltester som underlag skri-
ver ut ldkemedel som ska sdnka dessa tva
riskfaktorer. Studien visar att det kanske sker
en overférskrivning.

|dag behandlas mer an var tionde svensk
med statiner for sitt kolesterol och lika manga
med blodtryckssénkande Idkemedel. Ofta far
man ocksa en kombination av statiner och
blodtryckssankare, och 3-4 olika preparat ar
inte helt ovanligt. Férutom att de kan ge en
hel del biverkningar kostar det miljarder.

Gladjande ar dock att antalet doda i hjart-
kérlsjukdomar minskat med 18 procent de
senaste tio aren. Detta enligt "Hjartrappor-
ten 2017" fran Hjart-Lungfonden. Vi &r pa
ratt vag, men fortfarande doér 6ver 32 000
personer varje ar i dessa typer av sjukdomar.
Visst, blodtryck och kolesterol & markorer
for okad risk - riskfaktorer, men vi har lange

vetat att det bara ar en del med férhdjda
riskfaktorer som blir sjuka. Det finns alltsa
inget kausalsamband (orsak-verkan) mellan
forhojd riskfaktor och sjukdom. Men skol-
medicinen anser att lakemedelsbehandling
anda ar berattigad for alla med en foérhojd
riskfaktor, vilket leder till en 6verbehandling
med alla dess negativa konsekvenser.

Men det finns faktiskt en svensk studie som
visade att risken fér det metabola syndro-
met, ett samlingsbegrepp for ett antal fakto-
rer som okar risken hjartkarlsjukdom, nastan
helt férsvann med mattlig fysisk aktivitet
under 120 minuter eller mer per dag - nagot
som &r helt biverkningsfritt. Och nu denna
studie fran Mayokliniken dar man for forsta
gangen ocksa sett pa en livsstilsparameter
som kondition, vilket man givetvis far battre
om man rdr pa sig mer, gor att de traditio-
nella riskfaktorerna inte medfér lika stor risk.

Kolesterol och blodtryck &r alltsa inte lika
farligt om man ror pa sig mycket. Och vi vet
sedan lange att man ocksa kan sénka dessa
riskparametrar hos de flesta individer lika
bra med motion som med lakemedel. Att an-
vanda ldkemedel for att ta bort riskfaktorer
ar egentligen lika illa som att 6sa en bat som
lacker istallet for att tata den.

Hjart-Lungfondens rapport 2017 hade ocksa
rubriken "Var livsstil - Det stora hotet”. |
sin rapport skriver man att drygt 400 000
dodsfall i hjartinfarkt och annan ischemisk

hjartsjukdom forhindrats eller skjutits upp
de senaste 30 aren tack vare livsstilsfor-
andringar och medicinsk teknik - alltsa inte
ldkemedel.

Tyvarr objektifierar lakemedelsbehandling
personerna med riskfaktorer till offer. Man
fastnar i det medikaliserade samhéllet med
okat lidande och stora kostnader for indivi-
den och samhallet som foljd. En foréndring
av livsstil, innebdrande mer motion och ro-
relse i vardagen, i kombination med en kost
fylld av ndringsamnen och fibrer, har enormt
manga positiva héalsoeffekter. Férutom att
det inte bara sanker riskfaktorerna sa gor det
manniskor friskare och gladare, och belastar
"samhallets institutioner” betydligt mindre.
Alltsa bade bra fér samhéllsekonomin och
manniskan.

Det hér ar inget nytt, redan pa 1930-talet
propagerade Riksférbundet Halsoframjan-
dets grundare Are Waerland for vikten av
motion och laktovegetarisk kost fylld av na-
ringsamnen och fibrer som ett generellt re-
cept for halsa. Da rénte han starkt motstand
fran skolmedicinen. Idag ndstan 80 ar senare
verkar vi gladjande nog borja se en férand-
ring med studier som visar pa livsstilens be-
tydelse. Néar ska skolmedicinen och myndig-
heter anamma detta pa bredare front?
PEHR-JOHAN FAGER,
ORDFORANDE I RIKSFORBUNDET
HALSOFRAMJANDET

Sa kan faglar ersitta bekampningsmedel inom jordbruket

I en ny studie har forskare undersokt
hur jordbrukare runt om i varlden

tar hjilp av faglar for att minska
anviandningen av bekimpningsmedel.

Studien, som letts av Michigan State Univer-
sity, och som publicerats i den vetenskapliga
tidskriften Agriculture, Ecosystems and En-
vironment, visar pa flera exempel dar jord-
brukare skapat en win-win situation genom

in
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att ge faglar tillgang till fdda, samtidigt som
man bekampar skadedjur utan giftiga be-
kdampningsmedel.

| Michigan har fruktodlare lyckats locka till
sig tornfalkar genom att satta upp fagelhol-
kar. Falkarna skyddar kérsbérsodlingar och
blabarsfalt fran grashoppor, gnagare och
starar.

Aven pa Nya Zeeland har falkar spelat en
viktig roll. Har har druvodlare hjalpt till att
ateruppratta falkpopulationen i omraden
dér arten néastan forsvunnit. | gengald har
falkarna skyddat vinodlingarna fran andra
faglar. | Indonesien har det visat sig att den
basta metoden for att férhindra skadedjurs-
angrepp ar att locka till sig faglar och flad-
derméss. Indonesiska kakaoodlare har rak-
nat ut att de kan ¢ka skérdarna med 130 kilo
per tunnland genom att ha faglar och flad-

dermdoss i nérheten av félten. Forskarna har
hittat flera liknande exempel pa vitt skilda
platser som i Jamaica och Spanien.
For hotade fagelarter kan jordbrukarnas
anstrangningar vara betydande f6r artens
fortlevnad. Samtidigt kan odlarna 6ka sina
skordar och producera mer attraktiva gro-
dor genom att minska anvéandningen av be-
kdmpningsmedel.
Nu vill Michigan-forskarna ga vidare och
understka och finslipa de metoder som an-
vands for att locka till sig faglar, men aven
andra djur som kan bidra till att minska ska-
dedjuren. Férhoppningen &r att metoderna
pa sikt ska kunna skalas upp och anvindas i
stérre kommersiella jordbruk.
LINA ROSENGREN
LAS MER PA
WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE



Unga vegetarianer tycker att
det ar okej att data kott - ibland

Var femte person mellan 15-24

ar som kallar sig vegetarian iter i
sjilva verket kott. Det visar arets
upplaga av Ungdomsbarometern.
Aktuell Hallbarhet ringde upp

Lovisa Sterner, livsstilsexpert pa
Ungdomsbarometern, for att fa en
forklaring. Enligt Lovisa Sterner ar
mat den tydligaste identitetsmarkoren
bland ungdomar just nu.

- Vardeord som &r associerade med att vara
vegetarian dr sa pass centrala for manga unga
att man upplever sig vara “vegetarian” utan
att de facto vara det. Denna installning har
troligtvis haft en betydande roll vad géller 6k-
ningen av andelen "flexitarianer” bland unga.

Men vad innebdr det egentligen att ungdomar
som kallar sig vegetarianer dter kétt?

- Inneborden av ett ord har ju alltid férand-
rats dver aren. Men jag tycker att man ska se
det som nagot positivt att dagens ungdomar
forknippar vegetarianism med véarden som
hallbarhet, djuretik och halsa. Det &r princi-
per som dagens ungdomar haller hdgt och
det &r sadant man vill identifiera sig med.
De vi kallar fér vegovanner ar bade sadana
som &r vegetarianer eller veganer rakt av,
men sedan ar det dven "flexitarianer” eller
"Stockholms-vegetarianer” som éater fisk och
skaldjur. N&r vi slar ihop de har grupperna far
vi ungdomar som mer eller mindre aktivt valt
att undvika kott. For ett ar sedan utgjorde

den har gruppen en fjardedel av alla Sveriges
15-24 aringar. Idag ar det en tredjedel. Det
ar en dramatisk forandring och jag tycker att
det tyder pa att vegetarianism haller pa att
bli en rorelse, snarare an bara en matprefe-
rens.

Ar det inte oroande om dagens ungdomar
tycker att det rdcker med att identifiera sig
med exempelvis vegetarianism, utan att verk-
ligen agera och sluta dta kott?

- Nej det tycker jag inte, de har "flexitaria-
nerna” har dragit ner pa sin kdttkonsumtion
jattemycket och har ofta fatt hela sin familj
att gbéra detsamma. Det &r en grupp som
verkligen driver forandring. Till exempel upp-
ger sju av tio i den héar gruppen att man ar
aktiv i besluten om vilken mat som ska k&-
pas hem till familjen, och eftersom dagens
foraldrar vill att maltiden ska vara en trevlig
stund anpassar de sig och bérjar sjélv ata
mer vegetariskt.

Hur dr det med ungdomarnas hallbarhets-
intresse i 6vrigt?

- Det &r klart storre an bland befolkningen i
Ovrigt. Det beror ocksa pa att dagens ungdo-
mar kan relatera till de har fragorna i stérre
utstréckning &n tidigare generationer efter-
som det talas om de har amnena hela tiden.
Nar man pratar med dagens ungdomar om,
hallbar utveckling sa ar fragor som biologisk
mangfald, schyssta arbetsforhallanden och
jamstalldhet sadant som dyker upp jatte-
snabbt ndr man pratar om detta. Det goér

det inte pa samma s&tt nar man pratar med
vuxna malgrupper. De &r ocksa mer osékra
pa vad som kan raknas som hallbarhet.

| Ungdomsbarometern undersoks dven ung-
domars instalining till konsumtion. Aven har
handlar det for dagens ungdomar mer om att
gora hallbara val &n att helt avsta fran shop-
ping. Av de ungdomar som anser sig handla
ofta menar éver hélften att de har en hallbar
livsstil. Majoriteten av de tillfragade anser
sig ha stor mojlighet att paverka samhallet
genom diskussion och konsumtionsval.

- Vi star infor en generation som inte vill
konsumera mindre, men som ar villiga att
istallet géra mer hallbara val som till exem-
pel handla mer ekologiskt. En viktig insikt
for livsmedelsforetagen som unga perso-
ner i dagslaget har ett stort fértroende for,
sager Lovisa Sterner. Samtidigt rader det
bland ungdomar, precis som bland vuxna,
en diskrepans mellan de som anser att det
ar viktigt att leva hallbart och de som faktiskt
anser att de lever hallbart. Det omrade déar
ungdomar anser sig géra mest hallbara val ar
inom transport dar 62 procent uppger att de
véljer miljévénliga alternativ som cykel, buss
eller tag istallet for bil eller flyg.

Ungdomsbarometern dr en undersGkning
som genomférs varje dr. 23 000 ungdomar i
alder 15-24 ar intervjuas om sin livsstil och sin
instdllning till olika fragor.
LINA ROSENGREN
LAS MER PA
WWW.AKTUELL HALLBARHET.SE
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Kontakta Leif Dylicki
leif.dylicki@agrenshuset.se

066029 99 58

HELHETSHALSA
7/(/14— vuv(—u,/'-»uz/(i m,(°

ww.helhetshalsa.se

Kokosl=lalskare;

Ekologiska produkter
fran Desert Essence:

O Bodylotion kokos
O Duschtval kokos
‘ O Schampo kokos
O Balsam kokos
]

Eko och vegan utan tillsatser.

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

www.lifeproducts.se
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Tomma kalorier

for miljarder

I TV-rutan bakas smarriga

tartor, pastellfirgade makroner,
fluffiga desserter. Magasin och
veckotidningar bjuder pa bilder av
bakverk med extra glans i den sé6ta
glasyren. Butikerna dignar av l6sgodis
i grélla farger, reklamkampanjer
berdttar om "nyttig" fruktyoghurt
och vara mediciner sétas med
sotningsmedel... Tomma kalorier for
miljarder.

- Cloetta star starkt, kommenterade dava-
rande vd:n David Nuutinen rekordaret 2015,
da forséljningen 6kade med 6,8 procent, i
arsrapporten.

De tva foljande aren blev svajiga av olika an-
ledningar, men nettoomsattningen for fjarde
kvartalet 2017 6kade med 6ver 20 procent
till drygt 1,64 miljarder kronor jamfért med
samma kvartal 2016.

Coca Colas omsattning for tredje kvartalet
2017 uppgick till ofattbara 9,06 miljarder
dollar. Totalt 6kade bolagets rorelseresultat
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i Sverige med 6,2 procent 2017 jamfért med
aret innan.

Och pa Coca Colas svenska hemsida har
"socker” hamnat under rubriken "Halsa":
“Var férkdrlek foér séta saker dr naturlig. Och
handen pa hjdrtat, sétt dr gott!”

- Ingen generation barn har &tit sa mycket
socker som dagens, skriver vetenskapsjour-
nalisten Ann Fernholm i sin bok "Det sétaste
vi har”.

Riktigt hur mycket s6tt som slinker ner i
de svenska magarna finns det dock inga
tillforlitliga siffror pa. Enligt Jordbruksver-
kets statistik ater vi cirka 40 kg socker per
person och ar varav cirka 15 kg godis. Men
i denna statistik ingar exempelvis inte iso-
glukos eller glukos-fruktossirap och glukos-
sirap, som bland annat framst finns i billigt
|6sgodis, kola och choklad med toffee samt
glass, brod, charkuterier och lask. Men aven
i allt fler klassiska produkter som exempelvis
marzipan fran Anton Berg, pralinerna i Alad-
din- och Paradisaskarna, Plopp och After
Eight. Intressant att notera &r dock att Ma-
rabou mjolkchoklad fortfarande innehaller
vanligt socker.
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Ann Fernholm redovisar i "Det sttaste vi
har” en siffra pa ytterligare 14 kg per person
och ar géllande "annat socker”: laktos, mal-
tos, glukos, fruktos, isoglukos, starkelsesirap
mm. Denna siffra har hon fatt direkt fran
Jordbruksverket som dock framhaller att
siffran &r en grov skattning och inte inklude-
rar glukos- och fruktossirap importerad via
redan tillverkade livsmedel.

Och troligtvis kommer denna siffra att 6ka
ytterligare allteftersom. Den 1 oktober 2017
avskaffade namligen EU produktionskvoter-
na for socker och isoglukos! EU:s sockerin-
dustrier kan nu producera hur mycket de vill
utan att betala nagon produktionsavgift eller
riskera nagon dverskottsavgift.

Socker, isoglukos eller syntetiska sotnings-
medel? Pest eller kolera? Allt fler féresprakar
vanligt socker i sma mangder framfér isoglu-
kos och syntetiska sétningsmedel. Detta ef-
tersom socker i flytande form ger kroppen en
stor méngd energi men ingen méattnadskansla.
Snarare okar aptiten! Och fetmaepidemin...
Professor Géran Petersson vid Chalmers var-
nade redan for tio ar sedan fér glukossirap
och glukos i en rapport dar han konstaterade



att "billig glukossirap framstalld av framst
majsstarkelse nu alltmer ersatter vanligt
socker i bade godis och livsmedel”:

- Glukossirap bidrar avsevart mer an van-
ligt socker till uppkomst av diabetes och
fetma hos barn och vuxna samt 6kar risken
for hjartinfarkt. Utbyte av vanligt socker mot
glukossirap kan kanske férdubbla den nega-
tiva effekten pa dvervikt, insulinresistens och
ateroskleros (aderférkalkning).

Medan diabetes 1-fallen har foérdubblats i
Sverige sedan 80-talet har typ 2-diabetes en
sa snabb framfart att den liknas vid en epi-
demi! (www.diabetes.se)

Att dven syntetiska sétningsmedel kan pa-
verka glukosnivaerna och risk att fa diabe-
tes har bland annat redovisats i en studie
publicerad i Nature 2014. Livsmedelsverket
konstaterar detta samtidigt som man menar
att "s6tningsmedel &r helt sakra att anvanda
som livsmedelstillsatser”. Med brasklappen
att det bor goras en fullstandig utvardering
av studiens resultat.

Samtidigt gor livsmedelstillverkarna allt for
att gdmma det séta i sina produkter. Exem-
pelvis kan "inget tillsatt socker” l&sas pa allt
fler livsmedel. Men "inget tillsatt socker”
innebar i princip alltid att syntetiska sot-
ningsmedel i stallet har anvénts...

Det har ocksa blivit allt svarare att hitta
livsmedel utan tillsatt socker, isoglukos el-
ler syntetiska s6tningsmedel. Ett exempel &r
Valios laktosfria naturella yoghurt som har
5,5 gram tillsatt socker per 100 gram. Ett an-
nat exempel ar Wasa Kanel-knacke; "rik pa
kostfiber”, som innehaller 69 gram kolhydra-
ter, varav 15 gram socker per 100 gram.

Dessutom: Hur paverkar sétade mediciner

vara kroppar? Exempelvis brustabletten

Acetylcystein, sétad med sackaros liksom
koltabletten Carbo medicinalis, diabetesme-
dicinen Glibenklamid som innehaller majs-
starkelse, psykofarmakan Zyprexa som inne-
haller aspartam och Forlax, mot férstoppning,
som innehaller tre olika sétningsmedel; sack-
arinnatrium, maltodextrin och sorbitol...
Enligt nordiska rekommendationer bor hogst
tio procent av energin fran maten komma
fran tillsatt socker, eller mellan 50 och 80
gram beroende pa energiintaget. WHO &r
annu tuffare och vill halvera detta intag vilket
innebar cirka sju sockerbitar per person och
dygn. En burk Coca Cola innehaller 35 gram
eller elva sockerbitar...

Det &r inte svart att rdkna ut att smygsétade
livsmedel plus sockrade drycker, kakor, dess-
erter, glass och godis plus sétade ldkemedel
ar lika med en ganska stor mangd sockerbi-
tar och syntetiska s6tningsmedel. De flesta
inser séllan hur mycket det handlar om. Och
vad det gér med oss. Ofta vill vi ha annu mer

av det "goda”...
Redan pa 1980-talet fann den amerikanska
beroendeexperten Kathleen Desmaisons

(Potatis - inte prozac) ett samband mellan
alkoholism och sockerberoende. Som hon
ocksd menar ar arftligt och ligger bakom en
rad symtom och sjukdomar: tvara kanslokast,
Overaktivitet, yrsel, angest, depression, 6ver-
vikt, inflammationer, trétthet, l1ag sjalvkansla...

Lundaprofessorn Charlotte Erlandson- Al-
bertsson, som forskat i sockerberoende,
gissar att ungefér var tionde svensk ar just
sockerberoende. (Expressen 2015)

Men redan pa 70-talet kom den brittiske
lakaren och professorn John Yudkin ut med
boken "Rent, vitt, dodligt” dar han framhdll
att vitt socker lag bakom en méngd sjuk-

domar, framst i hjarta och karl. Manga ar
senare fick han medhall av Robert Lustig,
professor i pediatrisk endokrinologi, vars
Youtube-foredrag "Suger: The Bitter Truth”
fatt flera miljoner traffar.

- Vetenskapen tog en katastrofal omvéag nar
Yudkin ignorerades. Detta har kostat miljo-
ner manniskor livet.
Nu &r ju inte Socker den enda boven i halso-
dramat. Vi har ju ocksa basta vannen Vete-
mjo6l och snarlika kompisen Salt och en rad
mer eller mindre farliga véanner. Men det ar
en annan historia.
GIA FORS
JOURNALIST, FORFATTARE, FRISKVARDS-
OCH MASSAGETERAPEUT, KOSTRADGIVARE,
CERTIFIERAD HEALER MM.

Sa har minskar
du pa sockret:

LEK sockerdetektiv och leta efter det
dolda sockret/sétningsmedlet pa
yoghurtférpackningar, matbrédspa-
sar, tandkréamstuber etc.

TANK efter fére och 18t varje sétad
produkt som hamnar i munnen vara
ett aktivt val. Sockeravgiftning tar
lang tid. Socker &r lika beroendefram-
kallande som alkohol och narkotika.

UNDVIK framférallt lask som ar en
av de produkter som triggar sétsuget
mest.

AVSLUTA dagen med en bakad eller
kokt potatis - det haller blodsockret
pa en jamn niva. En tillagad potatis
till hands ar GULD nar s6tsuget sat-
ter in. Dadlar ar ett nyttigt alternativ
till godis.

Grona alger

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

Recept pa spirulina-drink
pa www.lindrooshalsa.se

fett
e EKO

Pumpafroolja

¢ God nétaktig smak
* Osterrikisk specialitet

fleromattat

e EKO - KRAV
¢ Glutenfri

: :‘"fSMﬂgbely.f@
HALSOGROT SPECIAL
e

Alf Spangbergs hilsogrot

* Ge kroppen en bra start pa dagen

Gott hart tunnbrod

e Dinkelbréd - 100% dinkel
e Spirulinabréd - ragmjol
e EKO - KRAV

X —~&
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Butik, L
Kallan Ekobutik

Hlsotek

Ekodirekt www.ekodirekt.se

Life Din Hélsobutik
Flemingsbergs Halsokost
Halsokraft

Gréina Boden AB
Homeopaticentrums Halsobutik
Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala hélsobutik

Kvilles Hélsokost
Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Halsokost
Halsokraft

Lenas Halsokost

Naturligtvis, www.naturligivishallekis.se
Life Hélsa for alla

Inga-Lills Vitalbod

Jarpens Halsokost

Halsoteket

Life Halsobutiken

Sofimar, ekobutik, www.sofimar.se L
Kinna Halsokost

Life Halsobutiken

Leksands Halsokost

Life Halsobutiken

Life Halsokost

Life Hélsokost

Bio Sols Halsobutik
Dermanord

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

Jarls Halsokost

Nature, Caroli city

ABC Halsokost
Halsopunkten

Life Halsobutiken
Halsogarden

Center for Helhet & Hélsa
helhetscenter@hotmail.com
Skurups Hélsokost
Gryningen

Gréina Hormet AB

Herbamin

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

— - —

—

— - —

—

— o

—

—

— -

Pierias Livs Saluhallen
Primdr
Halsokostbolaget
Leruddens Ekologiska
Butik Vitamin

Végétale Scandinavie

— - -

—

Life Halsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Hélsokost-Fotvérd
Life Hélsobutiken

Visby Halsokost (Cikoria)
(Grona Gavan

— -
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Butiken har livsmedel

Observera! Ej pad redan rabatterade varor

Adress ort Tel Rabatt
Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpdlivs 7%
S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
G:a Tyrestv. 374 Enskede 08-600 1520 3%
Vastergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg ~ 08-7111516 10%
Flandr Nygatan 21 Gavle 026-12 83 33 10%
Vasaplatsen 13 Goteborg 031-13 8888 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 (Goteborg 031-2296 70 10%
(Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10%
Stationshuset Hallekis Hallekis 0510-54 07 30 10%
Hogdalsgangen 26 Hogdalen 08-64710 08 10%
Véstra Vdgen 60 Hono 031-9658 10 10%
Strandvégen 8 Jarpen 0647-611015 10%
Smedjegatan 15 Jonkdping 036-7159 59 10%
Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
Jarmvégsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
Hantverkaregatan 5 B Leksand 024712970 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 36 45 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 Malm@ 070-694 53 12 10%
Sallerupsv 2 Malmd 040-937120 10%
Davidshallsgatan 7 Malmé 040-61176 55 10%
Storakvarngatan 57 Malmg 040-236140  Over 200kr 10%
Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-1620 90 5%
(Gamla Rédstugug 36 Norrképing 011-2389 00 5%
Rédhusgatan 26 Nssjo 0380-183 90 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 08910474 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 (8-654 6869 10%
Hotorget Stockholm 08-2143 84 10%
Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
Kérvsta 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 Séffle 0533-100 40 10%
Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10%
Myggdalsvdgen. 30 Tyresd 08-7421019 5%
N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 271 10%
Stdervég 6 Vishy 0498-24 00 83 5%
Nygatan 14 0-vik 0660-855 20 10%

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pd Hagabion)

(Gréina Ekologisk Caféet.

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

Hermans Hojdare

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
Nordenskildsgatan 7 A
Linnégatan 22

Nobelv 30/Simrishamnsg 42
Rorsjogatan 23
Fidllgatan 23 B
Varvsgatan 29
Béverns Grénd 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

Levande Foda Kur & Kursgard
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle
Baseballjackor - Factory store

Torgilsgatan 23
Langrevsg. 72

Se hemsida eller ring mobil

DrHjortgata 4 A

Nétbutik f6r baseballjackor

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjén - Tyrest

www.fkhumlan.org

Resor

Andevid Kurs- o Researr,

se "Egenvard”

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

WWW.Wiresor.se

UPPDATERAD: 2018-04-06

Kurortsresor
Klunkens backe 7, 3 tr
Bussplan

Birger Jarlsgatan 41 A

RABAGGEORMANERELINIBVEDUEMMARNA

(6teborg
Goteborg
Limhamn
Malmd
Malmd
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

Goteborg
Helsingborg

Stockholm

Mindfulness

Kalmar

Mariehamn, Aland

Stockholm

H‘im[‘n%andet
031-4263 32 5%
031-7048823  50% Gron Drink
040-161710 10%
070-694 5312 5%
040-611 3888 10%
08-643 94 80 10%
08-658 55 55 10kr
070-788 68 43 10%

0708-69 22 55 christer@andevid.se

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%
0304-24043 10%
070-499 90 81 10%
070-842 3997 10%
073-7470020 10%
070-63124 36 10%
070-497 3155 10-20%
073-98079 33 20%
070-934 9212 5%
073-8131749 20%
060-12 40 65 10%
024764560 25% pa hel vecka
070-728 70 07 10% pa 10-kort
070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%

031419730 Ej pa postorder 10%
(733-666 111 www.baseballjackor.se

pa ordinarie pris 20%
08-7771994 10%

0708-692255 christer@andevid.se

300 kr/resa

0346-233 40 200 kr/resa
020-79 095

0771143030 5%



Vildmar

Riksférbundet Halsoframjandet
RHF var ater representerad pa
Vildmarksmadssan, som nu har bytt
namn till EXPLORE outdoor. | ar var
det nagot alldeles speciellt med
méssan dir stérre fokus satsats pa
friluftsliv.

Organisatéren hade gjort ett flertal kojor
med tillhérande eldning/grilining. De hade
dven monterat upp ett antal talt pa Mass-
hallarnas tak, dar besdkare kunde testa att
leva taltliv, det fanns dven mojlighet att 6ver-

natta, ett spénnande erbjudande fér barn
och unga.

Elba Pineda Gustafsson fran Form&Halsa var
som vanligt RHFs representant pa massan
och informerade om vara friluftsaktiviteter,
Ma Bra veckan Funésdalen den 1-8 septem-
ber 2018, en succé fran 2016 som RHF vill
upprepa. Tidningen Vegetar/Halsoframjaren
véckte som vanligt stor nyfikenhet, manga
tog sig tid och ville ha svar pa en rad fra-
gor angaende var verksamhet, medlemskap
m.m.

Lina Wirén fran lokala féreningen i Stock-
holm var med och hjalpte till under fredagen

och Berit Alveskar var en stor och nédvandig
hjalp under séndagen.

Elba har sedan flera ar i rad ansvarat for
massor och event samt dven arbetat med
att fa sponsorer och samarbetspartners for
Halsofréamjandets rakning.

Var monter pa EXPLORE outdoors sponsra-
des av Bungy Pump-stavarna, en trénings-
stav som alltid vacker intresse och uppmark-
samhet som &dven vara fjallvandrare flitigt
anvander till stor gladje.

Stort tack till Bungy Pump f&r sponsring av
var monter BO3:10. EXPLORE

Vildmarksmassan blir Explore

Resan, métet och malet star i fokus
nar Vildmarksmassan byter namn

till Explore. Eventet ska breddas och
visa pa nérheten till friluftsliv och
daventyr. Gemenskapen i friluftsliv och
kunskapen om var miljé dr nagra av de
saker som kommer fa mer fokus.

Explore kommer att spegla friluftsliv och
aventyr genom tre ledord - Resan, allt fran
det stora planerade aventyret till det spon-
tana lokala. Friluftslivet handlar om att réra
sig och upptacka nya saker. Métet, med na-
turen, motet med andra och métet med sig
sjalv. Malet, att upptacka en ny plats, fa ny
kunskap, utmana sig sjalv och att njuta.

Explore kommer att uppmuntra till upptack-
argladje och utforskande. Att visats i natu-
ren bade genom det planerade &aventyret
och den spontana upplevelsen i ndromradet.
Aventyret och friluftslivet kan finnas bade
runt hornet eller langt borta. Att packa rygg-
sécken en fin dag och ge sig ut pa en dags-
vandring eller att gbra en vélplanerad resa
for att bestiga berg i nagot annat land. Alla
kan mota naturen efter sina forutsattningar.
Att utmana sig sjalv genom att testa nya
saker, mota olika experter och inspiratérer
samt hur vi har en hallbar natur &r viktiga
delar i Explore.

X
EXPLORE
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Saltrik mat kan forsamra
blodcirkulationen i hjarnan

Saltets vara eller inte vara i var diet &r
en killa till debatt och motstridiga ron
och uppfattningar. Fér inte sa linge
sedan kom uppgifter som hivdade att
salt visst var bra for oss, trots att det
bespottats i hilsokretsar sedan Are
Waerlands dagar. Den hir gangen har
det visat sig att mat med hog salthalt
paverkar hjirnan och hjarnfunktionen
negativt.

Det var inte lange saltet fick vara inne i stug-
varmen, den vetenskapliga tidskriften The
Lancet fick kraftig kritik nar de i maj 2016 pu-
blicerade en studie som pastod att mat med
lag salthalt till och med kan vara skadligt och
nu ar det alltsa dags igen. En studie pa méss
har visat att mat med hog salthalt hammar
blodflédet till hjarnan och hade negativ in-
verkan pa hjarnans blodkarl.

Paverkade lokalsinnet

Efter fem veckor pa en vl saltad kost visade
maossen tecken pa férsamrat korttidsminne
och de gjorde samre ifran sig i olika typer
av test, bland annat paverkades lokalsinnet.
Aktiviteten i omraden i hjarnan som har med
inlarning och minne att géra - cortex och
hippocampus - minskade markant.

UR KURERA 2018-01-31

Vegoodla

Dags att bérja frosa tex tomater och paprika.
Wilma &r en tidig tomatsort som jag brukar
bérja med. Den kan &ven sta inne pa fons-
terbradan eller pa balkongen om man saknar
tradgard. San Marzano &r en annan favorit.
Om man képer soltorkade tomater i butiken
ar det oftast den sorten. Den &r latt att torka
sjalv, antingen ute i solen eller inne pa torkol-
lor eller i ugnen.

Jag odlar manga olika sorters tomater, mest
Principe Bourgese. Den har lang hallbarhet
att spara och ata farsk. Lagg den pa en bricka
eller i en pappkartong sa haller den sig fint
minst fram till jul.

Av mitt tomatdverskott kokar jag in tomat-
kross pa glasburk och har pa sa satt tomater
att anvanda till grytor och soppor hela aret.
De inkdpsstallen jag oftast anvander mig av
for froer ar; Lindbloms, Runobergs, Impectra
och Gourmetgaraget (specialiserade pa ita-
lienska froer).

Nu &r dven dags att férgro eller férodla pota-
tis. For att forodla lagger man helt enkelt po-
tatisen ljust och svalt pa brickor. Jag brukar
mest forodla for att dels fa potatis tidigare
och dels 3 starkare plantor som star emot
olika sjukdomsangrepp.

Jag lagger ett lager jord pa en lag bricka och
lagger potatisen uppepa. Den ska hallas fuk-
tig och sta ljust och svalt. Jag stoppar dven
ner potatis i jord i gamla havremjclkskar-
tonger. Déar vaxer potatisplantan tills det blir
dags att omplantera i stérre kruka /hink eller
direkt i jorden.
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Mjolksyrning

Det gar fortfarande att mjolksyra gronsaker
innan varprimaorerna dyker upp.

Syrade moradtter

1kg morotter grovrivna

1-2 I6kar i strimlor

2 vitloksklyftor i skivor

1 msk jodfritt fint havssalt

Blanda alla grénsaker och salt. Knada tills
det vatskar sig. Pressa ner i en glasburk sa
att alla luftbubblor férsvinner och véatskan
star dver gronsakerna. Satt pa locket men
|6st. Stall pa ett fat i rumstemperatur i 5 da-
gar, sedan svalare i 3 veckor.

Syra ramslok

Snart tittar ramsloken fram. Passa pa att syra
denna delikatess

200 gr ramsloksblad

4 dl vatten

2 tsk jodfritt, fint medelhavssalt.

Koka upp vatten och salt och It svalna.
Skélj under tiden bladen. Blanda dem sedan
med vatskan. Tryck ner bladen i en glasburk
och se till att vatskan star éver bladen.

Stall i rumstemperatur pa ett fat i 2 veckor.
Stall sedan i kylskap.

Vegoinspiration!

Just nu pagar bokrean och det finns
fortfarande chans att fynda bocker om
vegomat.

Hdr dr nagra tips:

Andersson: Hjalp! veganer pa middag
Von Porat: Vego for alla

Clase: Food Pharmacy

Lifsfeldt: Lat bonor férandra ditt liv
Lundin: Bonniers vegetariska kokbok
Elgquist: The new green salad

Zoe: Gron Paleo

Asplund: Raw fika

Varpaj

Gor en harlig raw frukt- och barpaj till varens
kalas

Pajbotten:

3 dl mandel

100 gr dadlar

3 msk kokosolja

1 msk vatten

Mixa allt och tryck ut i en pajform. Fyll med
farska frukter och bar. Toppa med kokosgrad-
de. Ta 1 burk kokosmjo6lk som statt i kylskap
over natten. Anvand det kramiga och vispa.
Alternativt kan du anvénda sojavispgradde.
Den blir |attare vispad om du pressar i nagra
droppar limesaft.

ULLA TROENG



Varldens regeringar saknar
strategi for hallbara stader

Mer &n hélften av vérldens befolkning bor
idag i stader. 2050 beraknas andelen ligga
runt 70 procent. Men trots detta har endast
en fjardedel av vérldens regeringar utarbetat
en plan fér hur man ska skapa mer hallbara
stader. Det visar en ny studie fran Stockholm
Environment Institute, SEl och Coaliation for
Urban Transition. Forfattarna bakom rap-
porten konstaterar att de nationella reger-
ingarnas insatser ar nédvandiga for att driva
utvecklingen mot mer hallbara stader. Men

dven om manga regeringar framhaller sta-
derna som en drivkraft bakom framtidens
ekonomi och utveckling sa gors lite for att
motverka problem som luftféroreningar, kol-
dioxidutslapp och nedskrépning. | rapporten
har forskarna tittat pa en rad olika omraden
dar atgarder skulle kunna fa stor effekt, bade
for stadsborna och foér den globala miljon.
Det handlar till exempel om insatser inom
energiproduktion, transporter, avfallshan-
tering och infrastruktur. Nar staderna véxer

. EE*
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allt snabbare 6kar trycket pa dessa centra-
la funktioner. Enligt forskarna innebéar det
att staderna kommer att drabbas vérre &n
landsbygden av torka, 6versvdmningar och
andra naturkatastrofer till féljd av klimatfor-
andringarna.

LINA ROSENGREN
LAS MER PA
WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE

i bramed 0 ‘
Allemansratten

Ett
réatten, friluftsliv och atliga vaxter.

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm

4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

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

08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se

Félj oss pa facebook
Plusgiro: 1702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr

Halsa nr 2, 5,10 och 12 samt

Riksforbundet
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, 10 och 12 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
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B Posttidning PP Sverige, Port Payé

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

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

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
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:=

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
08-7021116.

Pris (10:-) 5:- + porto

RE|
Gréna smaker for barnfamiljen

Johanna Kalén Stahl

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

Reumatism

pa vid r

AIf 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 B 173

Pris (70:-) 50:- + 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

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren
269 sidor, inbunden.
En guide till alternativa,
komplementéra och
integrativa terapier.

Boken kan lasas fran Integraﬁ"medicinsk behandj;
parm till parm, men ska fran A till § ing

Egenvard

i forsta hand anvandas
som uppslagsbok

nar man vill ha
komplementarmedicinska
rad om olika sjukdomar.

grundlaggande fér hilsa och valmaende.
Bestéll nr B174
Pris (90:-) 80:- + porto

Boken ar en utokad
upplaga av dr Alys bok
"Tallmogardens vag till
halsa".

Bestall nr B170

Pris (85:-) 70:- + porto

Vegetarisk
barnmat

Dr Karl-Otto Al
Dr Bertil Dahlgren

NYTT HAFTE

Q00000000000000000000 0000000

R T N R g e T

HALSORORELSEN

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN VEGO HELA DAGEN!

Héaftet om 15 sidor &r en 6versatt- Vegetariska recept FOR UNGA

ning av "The Vegetarian starter Kit" matalskare VEGETARISK BARNMAT
som publicerats av den amerikanska Mattias Kristiansson Elsa Laurell

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.

Bestall. Nr B 180 Bestallnr B178

Pris (30:-) 20:- Pris (140:-) 125:-

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.

(Laktovegetariska matse-
delsférslag fér barn under
2 &r)

Bestéll. nr B103

Pris (40:-) 30:-

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestélIning till
kansliet. (Sékrast torsdagar, 6vriga dagar telefonsvarare).
OBS! Priserna inom parentes géller den som inte &r medlem i
Svenska Vegetariska Foreningen (SVF) eller
Riksférbundet Halsoframjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.




