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Ta Mat- och
Klimatfragan pa allvar

Till de tva senaste regeringarna - har
Riksforbundet Halsoframjandet (RHF)
med stod av Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF) kravt "Ta Mat- och
Klimatfrigan pa allvar!”

Klimatfragan bor fa mer fokus i politiken nu!
Redan pa 1950-talet varnade forskarna for
den globala uppvarmning som vi ser allt fler
exempel pa idag. Varfér blundar politiker
for denna fraga - beror det pa att det &r den
unga generationen som far ta de stora kon-
sekvenserna i framtiden och inte dagens ge-
neration. Halsorérelsen (RHF och SVF) har
sedan lange arbetat med "Mat och Klimat-
fragan” da vi anser att det &r den viktigaste
framtidsfragan - for bade manniskors och
jordens halsa.

For ett par ar sedan visade en undersékning
att klimatféréandringarna hade blivit ett var-
dagshot fér den unga generationen. Oron for
framtida klimatproblem hade redan da fatt
nastan halften av de unga att andra sitt bete-
ende enligt undersdkningen. Nastan 40 pro-
cent 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 beredda att gdra nagra
uppoffringar for att vara solidariska med de
unga - dagens barn och barnbarn samt kom-
mande generationer?

Politikerna har hittills ignorerat detta och

fattar inte de beslut som behdvs trots att
det lange funnits forslag fran forskarna till
konkreta atgarder att ta till, for att skapa en
battre framtid. Det ar bl.a. enligt dessa fullt
tekniskt och ekonomiskt maojligt att redan nu
ta beslut pa 100 procent férnybar elproduk-
tion till &r 2030 och hundra procent férnybar
energi till ar 2050".

Varfor lyssnar man inte pa de 80% av Sveri-
ges unga som oroar sig for hur klimatférand-
ringarna kommer att paverka deras och vérl-
dens framtid, enligt en undersokning gjord
av Cint (baserad pa 1 000 respondenter,
15-25 &r), pa uppdrag av Vérldsnaturfonden
WWEF. Var fjarde ung far ont i magen eller
kanner sig olycklig nar de tanker pa klimat-
férandringarna och 6ver hélften ténker pa
klimatférandringarna nagon gang i veckan
eller oftare.

Hélsorérelsen har under manga ar papekat
att "MATFRAGAN", uppskattad till ca. 30%
av klimatproblemen, boér vara ett avgérande
tema i klimatarbetet nu!

Halsororelsens tema ar: "En friskare jord -
friskare manniskor".

Jorden mar daligt enligt alla rapporter fran
forskare runt om i varlden. Det &r darfor dags
att fokusera pa matens och livsstilens roll i
klimatfragan - viktigare nu &n nagonsin.
Halsororelsen forordar; aktivt friluftsliv med
utnyttjandet av naturens skafferi, ekologisk,

lokalproducerad och arstidsanpassad grén
mat - mer vaxtbaserad mat och ekologiskt/
biologiskt jord- och skogsbruk. Det &r dags
att politiker, myndigheter och livsmedels-,
kemi- och lakemedelsindustrin samt jord-
och skogsnaringarna tar sitt fulla ansvar
inom ramen for "Mat och Klimatfragan” un-
der 2018 Och framat.

Klimatforskarna med Johan Rockstrom i
spetsen har lange markerat att det ar nod-
vandigt att minska kottet radikalt och att &ta
mer vaxtbaserad mat - att andra till en mer
klimatvanlig livsstil. Det ligger helt i linje med
Hélsororelsens livsstilsprogram som man
jobbat med i artionden och séarskilt sedan
1940-talet, d& Are Waerland i Sverige lan-
serade "Program for en halsodag” - inklude-
rande friluftsliv och vaxtbaserad mat.

Var och en maste ta sitt ansvar i denna vik-
tiga fraga - kom med i Hélsororelsen sa vi
blir manga som kraver att "Mat- och Klimat-
fragan” kommer upp pa politikernas dagord-
ning nu.

Lds dven Johan Rockstréms kronika i Dagens
Industri den 18 juni 2018, "Maten fértjdnar ett
toppméte”, refererat pd annan plats i detta nr.
Rockstrém dr en av Sveriges skickligaste fors-

kare inom klimatomradet.
KURT SVEDROS

Till medlemmar i Smaland - och till funktionarer dar -
eller pa andra av RHF:s verksamhetsomraden i Sverige

Halsoframjandet har fatt en generds gava fran Sirene och Signe (tidigare avliden) Anders-
son, dar Sirene som testamentator bl.a. skrev att avkastningen skulle anvandas "fér bidrag

till medlemmar fér rehabilitering vid nagon av RHF godként halsohem”, och som varit med-
lem ett antal ar i lokalféreningen "Halsofrdmjandet Kronoberg”. RHF har f.n. samarbete med
"Halsohemmet/Friskvardsanlaggningen Masesgarden och kommer att samarbeta med dem
i denna fraga. Styrelsen har beslutat att vid ansékningar positivt préva ansdkningar fran de

stkande i samrad med Solveig Almgqvist (tidigare mangarig ordf. i lokalféreningen "Halso-
framjandet Kronoberg” och samtidigt komma éverens med Masesgardens ledning om en ev.
sarskild behandlingsplan fér var och en - for att alla ska fa basta majliga rehabilitering.
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Vad é&r viktigast for varldsekonomin och
maénsklighetens framtida véalfard? Att und-
vika staltullar, eller ha en sockerskatt? Fria fi-
nansiella marknader eller globalt pris pa kol?
Att stoppa sléseriet med antibiotika, eller att
flyget glider fram pa skattefria moln? Vi har
skapat en varldsordning dér vi dr oférmogna
att se vad som verkligen &r viktigt - vdr och
planetens hdlsa. | stallet far kortsiktiga eko-
nomiska fragor dominera den politiska agen-
dan och logiken i samhallet. Medborgare
och beslutsfattare, har konfigurerats till att
uppfatta frihandel och allt som hotar den fria
marknaden som avgérande fér ekonomin.
Har ar vi komfortabla med att matas med
hot, risker, och tal om globala regleringar. Vi
kan till och med dra lander infor WTO-dom-
stolen, vilket EU nu hotar USA med. Men ndr
det gdller milj6, hidlsa och mat dr det omdjligt.
Allt som luktar reglering ses som ett hot mot
ekonomin.

Och forsok for allt i varlden inte att mata
ut fakta alltfor ofta, fér da kraxas det om
klimatdepression. Vart samhalle ar uppen-
barligen konstruerat for att sopa det mest
vasentliga under mattan. Dags att vanda pa
baten. Vad &r viktigast, egentligen? Ar ett

vagt avtal mellan Donald Trump och Kim
Jong Un verkligen viktigare &n att specialin-
kalla ett G20-méte eller FN:s sakerhetsrad
fér att stoppa den globala diabetes- och fet-
mapandemin? Overvikt bidrog till 7 procent av
dbdsfallen i vdrlden 2015, fler dn trafikolyckor,
Alzheimers och terrorism tillsammans. | detta
perspektiv ter sig "Rocket Mans" raketer
som en marginell féreteelse. Boven dr frimst
billig, kaloripackad och sockerrik mat, Idsk och
godis. En global sockerskatt behévs, har WHO
slagit fast. Men det antogs aldrig. Framfér allt
for att USA vdgrade.

Och varfor inte ett presidentméte for att
stoppa den véxande risken for global anti-
biotikaresistens, som till stor del orsakas av
kéttindustrin. Inte den svenska, utan pa den
fria marknaden som exporterar hit. Inte sa

smart, varken for svensk ekonomi eller glo-
bal hélsa.
Vetenskapligt vet vi att mat dr det enskilt stérsta

KRONIKA AV JOHAN ROCKSTROM

Men detta far inga rubriker och genere-
rar inga toppmoten. Foérra veckan forsokte
Norge och Sverige att dndra pa detta genom
att vara vardar for EAT Forum, som holls for
femte aret i rad i Stockholm och samlar ak-
torer inom forskning, industri och politik for
halsosam och hallbar mat. Budskapen var
tydliga. Var finansmarknadsminister Per Bo-
lund slog fast att vi maste &ta oss till en eko-
nomisk och hélsosam framtid. Det vore kul
att hora mer om det i valrérelsen. Varldsban-
kens vd Kristalina Georgieva paminde om att
vi aldrig nar FN:s Agenda 2030 utan en mat-
revolution. Finansiellt och politiskt betonade
manga att vi inte kan vanta pa att alla med-
vetet véljer "ratt" mat. Vagen till framgang &r
en blandning av grasrétter som reser sig och
ledare som reglerar och beskattar, skapar
spelregler for marknad och konsument.

Det dr brattom och vi har allt att vinna, dd hall-
bar och hélsosam mat ofta gdr hand i hand. Ndr

hotet mot klimatet och milién. Mat orsakar upp

vi mdnniskor alltid gor rdtt matval utan att ens

till 30 procent av utsldppen av vixthusgaser

tinka pa det, da har vi lyckats.

(om vi_inkluderar avskogning), dr huvudorsak
till forlust av biologisk mdngfald, Gvergédning
och _markutarmning. Enkelt uttryckt: fixar vi
maten, fixar vi hdlsan fér mdnniskor och planet.

JOHAN ROCKSTROM

Understrykningar har gjorts av Red.
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I ar gick varens vandringar i Trosa,
Vasterljung och Vagnharads
skolomraden samt en i Stockholm.
Varens vandringar har bjudit pa
vackert och soligt vider. Aldrarna

har for forsta gangen varit en stor
blandning i ldrarna frén 3 ar - 6 ar! Vi
har varit ca 150 barn!

Dessa dagar har varit som vanligt helt fan-
tastiska med underbara barn som ville léra
sig allt! Vi gick i fin natur med en tupp i bak-
grunden som gol hela tiden! (Ej med pa bil-
den).

| ar fick barnen en kotte av gran eller tall i
ett snére som minne av vandringen. Den kot-
ten blev mycket uppskattad. Trots att vi stod
bland kottar, sa géllde denna med snére! De
fick smaka pa och kdnna pa olika &tliga véx-
ter - naturens skafferi.

lakttagelser - eleverna.

| ar smakade och luktade réllekan som en
"stinkande strumpa”! Kirsen luktade blom-
mor och sol! Trots att skorna satt pa fel fot
pa vissa barn, sa traskade vi fint runt i det
grona. Ett barn hade ett inrullat blad av kirs i
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nasborren! Ett barn var mycket modigt, klev
med shorts in i ndsslorna. Groblad var myck-
et populart. Nar vi lamnade det gréna var
de flesta barnen omplastrade med groblad!
Hade kirurgtejp med mig, sa de sag riktigt
skadade ut!

Nar jag kommande dagar véntade utanfor
férskolan, sag jag manga spar av skotramp
dar grobladen hade vuxit, sa manga blev nog
mer "skadade”! Barnen hade och fick dven
mer kunskap om allemansrétten dessa da-
gar.

Larararna:
Vissa larare plockade det vi pratat om. De
ar sa tacksamma fér boken om tréd och alla
broschyrer.

Sammanfattning:

Allt var mycket lyckat: - smakandet, kdnnan-
det, luktandet, intresset, inblick, kunskaps-
torst.

Kénner med dessa vandringar att jag "sar
nagra fron” om det gréna i naturen och dkar
kunskapen om &tliga och andra véxter samt
om allemansrattens mojligheter och skyldig-
heter - réra men inte foérstora.

Jag far mycket aterkoppling fran lararna.
Hade i I6rdags en vuxenvandring i egen regi,
dér vissa larare var med. De ska férs6ka med
mer utomhuspedagogik. Det ar bra!

Maste dven ndmna det har med "lupparna”.
Aterigen &r det s intressant. Alla kan titta,
behovs ingen kunskap, den som &r mest
okoncentrerad blir intresserad, och lugn.

Jag har barnen runt omkring mig hela tiden.
Ibland dven i min véska!! Jag blev dven "lup-
pad” pa min rygg nar jag rotade omkring!
Skickar alltid recept pa fot- och néasselsalt
till barnen samt tips pa bocker och inkdp av
"luppar”.

Tack fér denna gang! Varma halsningar
MARIE HAKANSSON, ORTPEDAGOG.

Styrelsen dr mycket tacksam fér den fantastiska
insats som Marie gér varje var och sommar fér
att Idra skolbarn om allemansrdtten, vilka trdd,
buskar och vixter som finns i naturen samt vilka
vixter, bér och érter som gdr att dta i skogens
skafferi.

Varmt tack fér denna gdng - vilkommen till-
baka i hést fér att uppleva naturen och ge fler
elever kunskap om naturen och des mdjligheter.
Kurt Svedros red.



Promenader en hdlsokur
- kan du lata bli att prova?

Friskare host - Vill du att 2019 skall bli ett
sundare ar? Varfor inte borja ga nu? All mo-
tion &r bra fér halsan men kanske &r raska
promenader en bra motion. Harvard Medical
School, som ofta utpekas som béasta univer-
sitetet i varlden pa halsofragor, samlade for
nagra ar sedan férdelarna med att ga och
hur viktigt det &r att ga for hélsan i féljande
punkter.

1. Lika hilsosamt som héard tréning.

2. Redan lugnt tempo ger stor vinst.

3. Starker immunférsvaret.

4. Minskar risken for benbrott.

5. Forbattrar somnen.

6.Far dig att tinka bittre. Fler positiva
papekanden redovisades dven i Health,
Mayo Clinic, - "Klara, fardiga, - ga" av Su-
zanne Levine.

"Aven de senaste arens forskning har visat
mangder av férdelar med att borja prome-
nera bl.a.

1. Du far starkare hjarta och du far val fung-
erande lungor, karlsystem och muskler.

2. Haller magen igang. Promenader hjalper
till att halla tarmarna igang och férebygger
darfor forstoppning.

3. Reglerar blodsockret. Regelbundna pro-
menader minskar risken att utveckla typ
2-diabetes.

4. Minskar risken for brostcancer. Att pro-
menera helst nagra timmar om dagen kan
minska risken for bréstcancer.

5. Du sover battre. En rask promenad pa
eftermiddagen hjalper dig att fa en battre
nattsémn.

6. Du blir gladare. Promenader kan lindra de-
pression, angest och stress. Det racker med
30 minuters promenad for att du ska kénna
en férandring.

7. Lattare att halla vikten. Genom att borja
promenera i 30 minuter om dagen kan fy-
siskt inaktiva minska risken for att ga upp i
vikt.

8. Ger skydd mot Alzheimers. Flera studier
pa aldre personer visar att promenader, dven
sa lite som 45 minuter i veckan - helst mer,
ger ett skydd mot Alzheimers sjukdom.

9. Mindre risk fér benskorhet. 30 minuters

promenad minst tre ganger i veckan gor un-
derverk for att forebygga benskérhet.

10. Haller dig ung langre. Forskning visar att
vuxna som ar fysiskt aktiva i 50-60-arsal-
dern |6per 35 procents mindre risk att d6 un-
der de ndrmaste atta aren. Las mera pa natet
bl. a, www.sund.nu eller CD:n "klara fardiga
ga" finns pa www.ginza.se m.m.

Are Waerland betonade i sitt program - Pro-
gram for en hdlsodag - hur viktig rérelse var for
att behdlla och férbdttra hdlsan med féljande
ord; spring ndr du dr ung, spring ndr du dr med-
elalders och spring ndr hdret blivit silvergratt.
Sjdlv joggade och gick han varje dag, i form av
- intervalltrdning - gick och joggade vixelvis.
Han pekade pa att man bér bli varm - gdrna lite
svettig.

| dag anser man att ca. 10 000 steg/dag dr en
bra malsdttning. Det verkar kanske mycket i
mangas éron. Men om man utnyttjar varije till-
fdlle att ga, sa dr det méjligt, utan alltfér stor

anstrdngning. Man gar till och fran kollektiv-
trafiken + ev. en extra runda. Far man vinta
pd tag, T-bana eller buss, sa kan man ga fram
och tillbaka pa perrongen (varfér sta still och
vinta), man kan ga en extra runda om man
skall nagonstans och man kan ga i rulltrappor
eller ta en fast trappa. Pa helgerna bér man ta
en langpromenad i naturen. Férr propagerade
man for att ga en eller tva hallplatser till och
fran jobbet - ett bra komplement. Sjélv gadr jag
som pensiondr minst 10 000 steg/dag och jog-

gar ndgra ggr/vecka.
KURT SVEDROS

ett vardigt ldrande.

HALSO-

‘ Srimjandet

GAS st iomme 1 e

Riksforbundet Hélsofrdmjandet tillsammans med Form&Hélsa har
for avsikt att inleda en riksomfattande kampanj med inriktning pa
att verka for en battre och hdlsosammare livsstil i mening,

Vi soker nu deltagare som i egen regi och efter godkénd utbildning
erhaller behorighet att som ombud bli GAS- ambassaddr

”en mjukare traningsform anpassad for gruppen éldre”

Ni dr varmt vdlkomna att kontakta Elba info@formochhalsa.se

FORM & HALSA

®STEGET TILL ETT FRISKARE LIVe
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En tédnkvdrd insdndare i Vistmanlands Léns T/dnmg (VLT)

Gor Vasteras till vegostad

Vi slipper manga sjukdomar om vi ater vego-
mat, havdar skribenten.

"Hur vara kommuner spenderar vara skat-
temedel bor vara med i vara langsiktiga in-
tressen. Forst i atanke - inte minst i skolan.
Att framja hélsa, miljé6 och ekonomi ar det
vi kallar hallbarhetsarbete. Vi har i dag fakta
om matens paverka pa klimatet och fakta
kring hur animalisk kost ar en av de storsta
orsakerna till ohdlsa. Vi vet att animalier ar
orsaken till vara vanligaste dodliga sjukdo-
mar, dar hjart- och karlsjukdomar och can-

cer ligger i topp. Allt fran impotens till pro-
statacancer kan hérledas till animalisk kost
och kostar skattebetalarna skenande belopp
och vaxande vardkder varje ar. Vi vet ocksa
att sjuka manniskor inte kan jobba, en intakt
blir dnnu en utgift. Vi vet att kott, agg och
mjolk &r dyra "ravaror” och har mycket kort
bastféredatum - mycket hamnar pa tippen.
Vi vet att en tredjedel av vérldens utslapp
av vaxthusgaser kommer fran djurindustrin.
Vi har i dag all fakta, vi har alla pusselbitar
som vi behover for att véanda den accelere-

rande utvecklingen mot var egen undergang.
Men vad gor vi? Miljardbelopp i subven-
tioner till industrin fér 6kad produktion av
ohallbara destruktiva "varor” som dumpas
i kommunala verksamheter. Vasteras, ta pa
ledartréjan och visa vagen. | alla kommunala
verk-samheter ska vaxtbaserad kost i forsta
hand serveras med mojlighet till animaliskt
med sjukintyg. Etik, milj6, ekonomi, halsa ar
argument mot, vilka argument finns for att

ata djur? Veggoras visa vagen!
RICKARD

Forskning fér nagra dr sedan visade att ung-
domarna var oroliga fér hur klimatfragan
kommer att paverka deras framtid (se le-
daren). Denna insdndare visar att den unga
generationen oroar sig for att det diskuteras
och gérs sa lite i mdnga viktiga fragor, som
berér framtiden t. ex. etik, miljé, ekonomi

hdlsa och inte minst hallbarhet och klimat.

Det visar sig tyvdrr att alltfler unga inte dr
med varken i politiska féreningar eller vill
kandidera till val framéver. Beror det pa att
de tappat fértroendet fér politiken och poli-
tiker pa grund av att de sett vildigt lite av
framtidsfragorna i den politiska debatten

under senare dr. Det dr en allvarlig demo-
kratifraga om den unga generationen tap-
par sugen fér att de inte ser nagot intresse
fér dessa hos nuvarande generation - t.o.m.
forskarna oroas dver detta -se Johan Rock-

stréms krénika.
KURT SVEDROS

Den billiga klimatatgarden

som samhadllet glomde

Bara tre procent av vérldens yta upptas av
torvmarker. Men nu vill forskarna att de ska
fa en storre plats i vérldens klimatstrate-
gier. Trots att bara tre procent av varldens
yta upptas av torvmarker lagrar de hela 20
procent av den markbundna kolen. Sa lange
de far vara intakta det vill sdga. Sa fort man
borjar att drédnera marken och/eller bryta
torv gar torvmarken fran att vara en kolsénka
till en kolkalla, det vill sdga nagot som okar
méangden koldioxid i atmosfaren. Enligt en
ny studie fran Statens Lantbruks Universitet
(SLU) uppskattas utslappen fran dranerade

torvmarker uppga till tva miljarder ton koldi-
oxidekvivalenter per ar. Trots sin betydelse
for klimatet anser forskarna till studien att
dessa torvmarker ofta gléms bort nar man
diskuterar eventuella klimatatgérder. Spe-
ciellt i jamforelse med diskussionen om att
Oka kolinlagringen i jordbruksmark. "Inlag-
ringen av kol i jordbruksmark ar viktig for att
mota klimatférandringarna, men att bevara
torvmarkerna far jamforelsevis lite uppmark-
samhet, trots att potentialen &r lika stor och
att det skulle vara mer kostnadseffektivt.
Darfor tycker vi att det ocksa borde vara en

viktig del av de globala klimatstrategierna”,
sager Lorenzo Menichetti pa SLU, i ett press-
meddelande.

Enligt forskarna involverar bevarandet av
torvmarker en mycket mindre del av jordens
yta an en storskalig satsning pa dkad inlag-
ring av kol i jordbruksmark.

"Den enklaste atgarden for klimatet som jag
kan komma pa &r att skydda de torvmarker
som fortfarande ar intakta i dag. Det kol som
redan finns lagrat i torvmarker bér stanna

dar”, séger Lorenzo Menichetti.
AKTUELL HALLBARHET 2018-04-25/
Izabella.Rosengren@aktuellhallbarhet.se

Aven inom detta omréde har vinstintressena
kommit i férsta hand - och hdnsynen till mil-
jén och klimatet har fatt sta tillbaka. Bara un-
der det senaste seklet har ndstan en fjdrdedel
av Sveriges ursprungliga vatmarker férsvunnit.
Stérst andel har gatt férlorad i sléttlandskapen.
| Skane och Mdlardalen finns bara omkring en
tiondel av den ursprungliga vatmarksarealen
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kvar. Utdikningar i skogsbruket star fér drygt
hdlften av Sveriges totala vatmarksférlust, och
ytterligare 40 procent beror pa sjdsdnkningar
som har férvandlat vatmarker till jordbruks-
mark. En relativt liten del av vatmarkerna har
férsvunnit pa grund av torvbrytning. Utdik-
ning till férman for jord- och skogsbruk dr en
vanlig orsak till minskad vatmarksareal. Sedan

1990-talet kan man inte se ndgon skillnad i an-
talet kraftiga regn i Sverige. Men vid mitten av
det hdr drhundradet kommer antalet skyfall ha
Gkat med minst 10-20 procent. Det visar en ny
rapport fran SMHI i ar. Vad hénder dd med den
jordbruksmark i sldttlandskapet i Sydsverige
som tidigare varit vatmarker?/ Red.
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Den 2 augusti tog
jordens naturresurser slut 2018

Jordens naturresurser ar slut. | alla fall de
resurser som var dmnade att spenderas i
ar. Men trots morka siffror visar minskade
koldioxidutslapp &nda pa att trenden kan
vara pa vag att andras. Det kallas for "earth
overshoot day” - dagen da jordens resurser
tar slut. Resten av dret, fem manader framé-
ver nu

Lever vi alltsa pa kredit fran naturen

Om man skulle jamféra det med vart eget
sparkapital sa ar det som att leva pa kredit
resten av aret. Det haller ju inte i langden,
sager Stefan Henningsson, talesperson for
klimatinnovationer hos Vérldsnaturfonden,
WWEF. Overutnyttjandet av jordens resurser
leder bland annat till brist pa vatten, avskog-
ning, jorderosion, kad halt av koldioxid bade
i atmosfaren och haven. Koldioxid i haven
kan leda till férsurning och samre fiskebe-
stand.

Stadig férsimring sedan 70-talet

Fram till 70-talet klarade vi oss pa var arliga
dos av naturens resurser, men sa hiande na-
got. Jordens befolkning 6kade och mannisk-
or bérjade konsumera mer. Sedan dess har
"earth overshoot day” flyttats fran decem-
ber till augusti. - Vi konsumerar jordens re-
surser i mycket snabbare takt an vad jorden
kan producera de har resurserna. Vi utarmar
naturen, skogen, jordbruksmarken och vara
hav i en takt som inte naturen klarar av att
aterskapa den pa.

| studien, som ar gjord av Global Footprint
Network, har man bland annat undersokt
hur mycket vi méanniskor konsumerar och
jamfort det med hur mycket resurser natu-
ren kan aterskapa.

Sverige hor till de 15 Idnder som slésar mest
med jordens resurser. Om alla levde som vi i
Sverige, skulle det behévas 4,2 jordklot, sciger
Virldsnaturfonden. Varfér ligger da Sverige
sa ddligt till? Det beror pd flera saker. Det

handlar bland annat om att svenskar jamfért
med madnga andra Iéinder édter mycket kétt och
bor i stora hus. Vi képer ocksé en hel del mat
och saker fran andra Iéinder. En del av de sa-
kerna tillverkas pa ett sdtt som dr ddligt for
miljén. Det ér ocksG mdnga svenskar som kér
mycket bil och en del flyger utomlands varje
ar.

Vi har tagit upp "Mat och klimatfragan” i
denna Vegetar - dven denna fraga hér intimt
samman med klimatproblemen i Sverige och
véirlden, dérfér mdste politikerna nu ta ett
brett ansvar for klimat och miljé och jordens
resursproblem vid alla férslag och beslut. Red.

Manga i virlden har inte mat fér dagen, bor
inte i hus utan i ett skjul, kér inte bil och fly-
ger inte utomlands! "Nagot fér politikerna
att bitai"!
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Laste nyligen en artikel att maskrosrotextrakt
kan ta doéd pa cancerceller pa 48 timmar.
Forst smalog jag lite fér mig sjélv och ténkte
att nu har journalistiken gatt for langt med
den typen av artikel. Visserligen har jag lange
kant till att maskrosblad ar ett bra komple-
ment i salladen och att de generellt ska vara
nyttiga, men att ta déd pa cancerceller var
val att ta i. Det latinska namnet fér maskros
ar for ovrigt Taraxacum officinale, vilket anty-
der att den ska ha lakande effekter.

| alla hdndelser boérjade jag soka i PubMed
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed-
health eller https://www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/) efter vetenskapliga artiklar som
tog upp @mnet maskros och cancer. Jag hit-
tade 6ver 600 artiklar som berérde maskro-
sor och dess halsobringande effekt. Det var
allt fran att hindra replikation av influensavi-
rus till att bota cancer.

En av studierna var just den som togs upp i ar-
tikeln jag last. Det var en mycket valgjord stu-
die, som publicerades i november 2016, och
belyste effekten av extrakt fran maskrosroten
och cancer i tjocktarmen - koloncancer - en
av de vanligaste cancerformerna vi har.
Studien var gjord av forskare i Kanada och
Mexico och har titeln: “Dandelion root extract
affects colorectal cancer proliferation and sur-
vival through the activation of multiple death
signaling pathways”. Man har alltsa visat att
rotextraktet gor att cancercellerna slutar
foroka sig och dér, men ocksa pa mekanis-
merna bakom.

| ett forsta experiment tillsatte man extraktet
fran maskrosroten i olika koncentrationer till
cellodlingar av tva kénda cellinjer av human
koloncancer. | cellodlingarna med den hogsta
koncentrationen av extraktet, som var 4 mg/
ml, dog mer an 95 % av cancercellerna efter
bara 48 timmar. Man odlade ocksa friska epi-
telceller fran tjocktarmens slemhinna som
jamférelse. De tog inte nagon skada 6ver hu-
vud taget av anda upp till 6 mg/ml av mask-
rosrotextraktet i ndringslésningen. Med andra
ord sa hade extraktet en selektiv dédande ef-
fekt pa just cancerceller.

Man testade ocksa pa samma satt effekten av
cytostatika som brukar anvandas vid normal
kemoterapi mot koloncancer. Dar sag man
faktiskt att cytostatikan hade samre effekt
an maskrosrotextraktet, men ocksa att den
skadade de friska epitelcellerna. Extrakt fran
maskrosrot var alltsa bade effektivare och gav
mindre biverkningar an traditionell kemoterapi.
Det fungerade alltsa i cellodlingar, men hur ar
det da om man har en tumor i kroppen? Nés-
ta steg var darfor att testa extraktet pa moss

dar man ympat in de humana cancercellerna.
Men forst testade man ifall extraktet pa nagot
vis kunde skada friska méss. Man gav darfor
mossen en hog koncentration, 40 mg/kg/
dag, under 75 dagar. Méssen 6kade normalt
i vikt och man kunde inte upptécka nagra ska-
dor som kunde bero pa extraktet nar man tit-
tade pa olika organ i kroppen.

Man gick darfor vidare med att ympa in tu-
morer av de tidigare anvénda cancercellin-
jerna. Djuren delades sedan in i tva grupper
- en som fick maskrosrotextrakt i dricksvatt-
net och en som inte fick nagon behandling.
Hos de utan behandling vaxte det ut stora
tumarer, men hos de som behandlades med
extraktet var tillvaxten minimal.

Man gjorde ocksa experiment dar man ville se
om extraktet skulle kunna férhindra uppkom-
sten av metastaser. Sa var ocksa fallet. Inga
metastaser upptacktes i den speciella typ av
experiment man gjorde for att testa detta.
Att maskrosrotextraktet hade effekt mot can-
cerceller kunde man alltsa tydligt visa, och
likasa att det var ofarligt for friska celler, men
vad var mekanismen bakom och vilket &mne i
extraktet var det som gav effekt?

| studien redovisas ocksa det. Forst sa kunde
man via olika typer av experiment visa att
det var flera verkningsmekanismer som bi-
drog till effekten. Dels férsvagades mitokon-
drierna, cellens sma "kraftverk”, vilket gjorde
att cellerna fick svarare att 6verleva. Men det
skedde ocksa en hel del nar det galler vilka ge-
ner som aktiverades av maskrosrotextraktet i
cancercellerna. Inte helt ovéntat var det just
gener som har med den programmerade cell-
doéden att gbra som blev mer aktiva.

Vad man ocksa sag var en minskning av
genuttrycket for enzymet COX-2 som bidrar
till inflammation och som det finns mycket av
i koloncancerceller. Hoga nivaer av COX-2 &r
ocksa associerad med dalig prognos hos per-
soner med koloncancer.

Nar man mer i detalj undersokte vilka am-
nen som fanns i extraktet hittade man fyra
stycken kanda bioaktiva @mnen, a-amyrin,
B-amyrin, lupeol and taraxasterol. Inget av
dessa dmnen hade samma goda effekt som
hela extraktet, men de hade viss effekt, och
annu tydligare da man gav dem tillsammans.
Forskarnas slutsats var att man maste ha hela
extraktet for att fa optimal effekt och inte bara
nagot eller nagra renframstallda amnen ifran
extraktet.

Intressant &r att a-amyrin, f-amyrin och lu-
peol hdmmar enzymet GSK3, dvs har sam-
ma effekt som litium och en rad andra bioak-
tiva dmnen. Lupeol har ocksa i vetenskapliga

studier visat sig ha effekt pa prostatacancer.
Taraxasterol a sin sida har i studier visat sig
ha antiinflammatorisk effekt som bland an-
nat kan minska symptomen av reumatoid
artrit, RA.

Ja, det har &r sensationella resultat man har
kunnat visa pa nar det géller effekter av ex-
trakt fran maskrosrot. Men det &r inte det
enda dmne fran naturen som visat sig ha ef-
fekt pa tumorer. Det finns faktiskt beskrivet
en rad andra dmnen fran olika vaxter som i
experiment visat sig ha en viss effekt. Det ar
allt fran solanin i potatis, och amygdalin fran
aprikoskarnor till extrakt fran brannassla. Fra-
gan ar bara om man kan f6ra éver det har pa
manniskor.

Tyvérr har valdigt lite forskning gjorts kring
detta. Anledningen &r framst att cancer ar ett
valdigt hart reglerat omrade dar myndighe-
terna satt upp héga murar nar det géller vem
som far behandla och med vad. Att genom-
fora kliniska studier &r darfor kolossalt svart
att fa tillstand till att géra pa manniskor och
kostar valdigt mycket.

Det &r mycket enklare och billigare att gora
studier pa cellkulturer och djur som rattor och
mdss, for att se om nagot dmne har effekt pa
cancer. Men dven om man far mycket tydliga
resultat, som i det har fallet med maskrosrot-
extrakt, s& gar man valdigt sallan vidare med
studier pa manniskor beroende pa att det ar
svart att patentera ett naturligt mne. De som
har resurser till detta ar de stora lakemedels-
bolagen, men man satsar hellre pa patenter-
bara substanser som kan ge garanterat stora
inkomster for att tacka alla kostnader och ge-
nerera maximal vinst.

Intressant i sammanhanget att maskrosors
lakande effekt har varit kdnd valdigt lange,
men tydligen glomts bort. Are Waerland
skrev i sin bok "Omvandelsen till livet” fran
1942 féljande om maskrosen. “En annan hdl-
sogruva ha vi i maskrosbladen. Maskrosen hade
redan under medeltiden namn om sig att vara en
ldkedomsért - nagot som undersékningar i nyas-
te tid bekrdftat. Den dr rik pa alkaliska salter som
kalk, natron, magnesium och kali samt innehaller
dessutom dmnen som cholin, saponin och ett bit-
terdmne taraxin, jamte samtliga vitaminer, vilket
gor att det dr ett utmdrkt medel mot nervésa
akommor, f6rstoppning, hudsjukdomar, aderfér-
kalkning, gikt, reumatism samt sockersjuka, le-
ver-, mjdlt- och underlivslidande. Maskrosbladen
plockas bdst under fér- och eftersommaren. De
finaste bladen vixa i hégt grds. Dessa finskdras
och blandas med vanlig sallad eller fortdras grov-
skurna som maskrossallad med salladsds, vilken
tillredes av olja, citron, honung och litet vatten,
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Ogrds som cancermedicin!?
forts. fran féregdende sida

och dr sdrskilt dgnad att borttaga den stundom
ldtt skarpa, beska smaken hos maskrosbladen.
Ett utmdrkt te kan dven géras pd de torkade
maskrosbladen och blommorna.

Genom den svenska pressen gick somma-
ren 1941 en notis om en dalkarl, som at sig till
hdlsa pa maskrosblad. Denna notis lydde som
féljer: Dalkarlen som at fran dikesrenen! "En
hdlsobringande rakost, som man bér ha pa den
dagliga matsedeln, dr maskrosens blad. Férst
vill jag dock géra en sjidlvbekdnnelse. Stuvade
maskrosblad har jag alltid funnit vara en styg-
gelse, just ddrfor att maskrosens beskdmnen
framtrdda intensivast i stuvningskastrullen.
Ddrfér har jag stdllt mig mycket skeptisk till
denna vixts anvindning i hushdllet dnda till fér
en tid sedan, da jag helt ovintat kom pd knepet
hur man kan anvénda den pa ett smakligt sdtt,
utan att behéva ga miste om alla de vdrdefulla
ndrsalterna, som denna vixt hyser. Alltnog. Jag
bérjade helt sonika att insamla ett och annat
blad, utvuxet som det var, och lade det sedan
- efter en grundlig skéljning i kallt vatten - di-
rekt pa lunchsmérgasen. Detta var nagot som
jag aldrig har behévt angra. Fér ndrvarande
insamlar jag hela bladrosetter och dter c:a 20
fullt utvuxna blad per dygn och mar fortrdffligt.
Den beska smaken neutraliseras och framtrdder
inte alls pa samma sdtt i det naturella tillstan-
det som vid kokningen! F6r ndgot dr sedan sam-
mantrdffade jag med en kdrnfrisk dalkarl, som
at maskrosbladen direkt fran vigkanten. Var
detta manne impulsen? Han ansdg emellertid,
att han hade maskroskosten att tacka fér sin
synnerligen goda hdlsa. Att som han dta bla-
den pa staende fot fran dikeskanten och utan
tilltugg, tycker jag dock blir litet vil magbeskt
och onjutbart, men faktum kvarstar, att de be-
ska dropparna astadkommit riktiga underverk.
Fér alla, som kan ha ndgot intresse av att géra
ett forsck, vill jag i stdllet rekommendera unga,
mijuka blad pa en smérgds av torrt eller mjukt
bréd. Da kénns inte nagot av den beska smaken,
det forsdkrar jag”.

De @mnen som finns i roten finns for Gvrigt
ocksa i bladen och blomman. Ett &mne som
det ocksa finns en hel del av i maskrosor ar
klorogensyra, ett dmne som &r kant som
bantningsmedel och som finns i en rad olika
vaxter. Extra mycket finns i extrakt fran gréna
kaffebonor, men &ven solrosfron och dpplen
innehaller en hel del.

PER-JOHAN FAGER/20180407
ORDFORANDE | RHF
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Ny avhandling:
Flera utomhusarbeten hotade
om temperaturen stiger

Om temperaturen fortsitter att 6ka
kommer vissa utomhusyrken att bli
oméjliga att dgna sig at enligt en ny
avhandling.

Om den globala medeltemperaturen fort-
satter att 6ka och trenden ser ut att halla i
sig de narmaste decennierna. Férutom de
uppenbara nackdelarna som torka, over-
svamningar, extremvader, svalt och i forlang-
ningen krig verkar det varmare vadret dven
ha konsekvenser for arbetslivet. Enligt en
nyligen publicerad avhandling i arbetsmiljo-
teknik vid Lunds Tekniska Hoégskola kan ar-
bete i hetta bland annat leda till varmestress
som i sin tur kan leda till ytterligare negativa
halsoeffekter. "Fysiskt arbete skapar mycket
varme som kroppen maste gdra sig av med.
Att svettas ar det mest effektiva sattet, men
arbetar man hart i ett hett klimat ar det inte
alltid kroppen klarar av det sjalv. Da kan
man drabbas av vdrmestress med férhojd
kroppstemperatur, férhojd stressniva och
férsamrad blodcirkulation som féljd”, sager
forskaren Karin Lundgren-Kownacki i en
kommentar.

Hon har féljt arbetare i den indiska staden
Chennai (som har en temperatur pa drygt
30 grader) och studerat hur vdrmen paver-
kar deras produktivitet och vilka effekter
den har pa arbetarnas halsa. Pa flera av ar-
betsplatserna arbetade man utomhus i di-
rekt solljus och de som arbetade inomhus

saknade luftkonditionering. Hennes slutsats
ar att om temperaturen fortsatter att stiga
sa kommer det snart att vara omdjligt att
arbeta med jordbruk eller som byggnadsar-
betare, atminstone i vissa delar av varlden.
"Det innebar stora konsekvenser fér mén-
niskors forsorjning och landers ekonomier.
Uppskattningar visar att varmeexponering-
ens paverkan pa arbetskapaciteten ar 2010
kostade den globala ekonomin 300 miljarder
dollar. Ar 2030 beréknas den ékade vérmen
bidra till kostnader pa 2,5 triljoner dollar.”
Enligt henne kravs att man tar ett helhets-
perspektiv for att komma fram till 16sningar
dér lokal teknik och manskliga rattigheter
kombineras. Arbetarnas kunskap om sin ar-
betsmiljo behover tas tillvara och tekniska
|6sningar maste utformas tillsammans med
dem.

Las avhandlingen i Aktuell Hallbarhet 2018-
04-30 lzabella Rosengren izabella.rosen-
gren@aktuellhallbarhet.se.

Detta ar viktiga papekande som man redan
idag bor félja upp. hur skall akrarna kunna ut-
nyttjas pa flera platser i varlden for livsmed-
el. Redan i ar i Sverige sa har det uppstatt
problem fér bade inne- och utomhusjobb
nar temperaturen stigit till 32 till 34 grader.
Annu ett tecken p& att beslutsfattarna maste
ta klimatproblemen pa stort allvar och bérja

aktivera sig praktiskt pa flera nivaer.
RED.
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"En dag pa Slussen"

Lérdagen den 16 juni ordnade Stockholm
stad - "En dag pa Slussen”. Staden bjod pa
en kopp kaffe samtidigt som man fick infor-
mation om ombyggnaden och majlighet att
stélla fragor. Dar fanns olika verksamheter
och restauranger fran Sédermalm.

Det var i form av 6ppet hus pa Ryssgarden
som fyllts med en mangd olika aktiviteter
- upptradanden, matmarknad och mycket
mer. Dar fanns dven Halsans Hus, Svenska
Vegetariska Féreningen med Ewa Sangwall
och Elsy Olofsson i montern och Riksfor-

bundet Halsoframjandet med Elba Pineda
Gustafsson. Bada montrarna var valfyllda
med material samt lite reklam fér Hermans
restaurang.

Stadens informationslokal pa Stadsgarden
8 var Oppen denna dag, dér manga intres-
serade sag filmer, tittade pd modellen om
nya Slussen och lyssnade pa foreldsningar
om ombyggnaden. Férra aret lockade man
5 000 nyfikna bestkare som ville se om-
byggnaden pa riktigt nara hall och minst lika
manga var det i ar. | samband med denna

dag invigdes pa Stadsmuseets nya innergard
ett nytt konstverk.

Elba, Ewa och Elsy gjorde ett bra jobb pa
Slussen. De fraktade dit material och var
dér tidigt och ordnade de snygga montrarna
samt delade ut material och svarade pa fra-
gor och bjéd pa smakprover pa groddar samt
3 sorters froknacke under hela dagen.
Intresset var stort, sa de hade mycket att
gora. Innan man stangde var en del material

slut.
SLUSSENDAGEN 2018-06-16
KURT SVEDROS

Dodlig varmebadlja i sydvastra Europa

Sveriges Radio torsdagen 2 aug. -18
Prognoser talar
omtemperaturerhodgre in45 grader
pa flera platser i sydvistra Europa

de kommande dagarna. Enligt
meteorologen Par Holmgren kommer
virmen att fa stora konsekvenser.

Det &r varma vindar fran 6knen Sahara i
Afrika som far temperaturen att stiga till ex-
trema nivaer i framst Portugal och Spanien.
- Det ar jattetufft for oss nar det &r 35 grader
om det pagar lange. Men nar det narmar sig
50 grader sa ar det en dodlig form av het-
ta, séger Per Holmgren. Han tror att mycket
av infrastrukturen kommer att slas ut. Det
kan bli langa strémavbrott, vilket hander
ihop med att alla kylanlaggningar och AC

kommer ga pa max. - Man kan tanka sig att
vagarna, kanske inte smalter, men atmins-
tone blir mjuka. Och det vérsta av allt &r att
sjukvarden kan bli sa 6verbelastad, sager Par
Holmgren. Hettan kommer att innebara sto-
ra pafrestningar foér samhallena, men ocksa
fér enskilda ménniskor. Par Holmgren jamfor
situationen med den drygt tio dagar langa
varmebdlja som drabbade ungefédr samma
omrade 2003. - Nir man sammanfattade
den sommaren sa kom man fram till att upp
emot 70 000 ménniskor dog en for tidig
doéd, lite beroende pa hur man réknar, sager
Par Holmgren. Stérst ar risken att fara illa
bland riskgrupperna éaldre, hjart- och lung-
sjuka samt dverviktiga, men det kan ocksa
vara barn och gravida. - Det ar jatteviktigt
nu att man tar alla varningar pa stort allvar,

sager Par Holmgren. Forst pa séndag vén-
tas svalare vindar blasa in igen. Par Holm-
gren har dock sett prognoser som varnar for
att temperaturen fére det kan na upp till 50
grader pa nagon plats. Det skulle inneb&ra
rekord. - Det gamla europeiska rekordet,
som &r fran Grekland, ar pa 48 grader. Sa
vitt vi vet har det aldrig varit 50 grader i Eu-
ropa, séger Par Holmgren. Han &r chockad
och jatteférvanad éver prognoserna som ta-
lar om 50 grader. Klimatféréandringarna goér
att varmebdljorna blir langre och torrare. -
Jag ar fullt medveten om att det skulle bli 50
grader i Europa nagon gang. Men jag trodde
att det skulle dréja 20, 30 ar till, sager Par

Holmgren.
HENRIK DAMMBERG
HENRIK.DAMMBERG@SVERIGESRADIO.SE
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Mastarna inom hallbarhet
- sa gor Salta Kvarn sina energival

Salta Kvarn &r framréstad som
Sveriges mest hallbara varumér-
ke. Men det &r inte endast eko-
logiskt spannmal som gér dem
till ett av Sveriges mest hallbara
varumarken. Ett viktigt led i de-
ras miljdarbete ar ren el.

Salta Kvarn har stravat efter en
hallbar produktion dnda sedan
1930-talet. Det var da nagra
entusiaster startade ett bageri
i en kallarlokal i Jarna ett par
mil séder om Sodertélje for att
baka bréd pa biodynamiskt od-
lad spannmal. Med tiden vaxte
verksamheten. | dag syns en
statlig  kvarnbyggnad utmed
E4:an och utbudet med ekolo-
giska produkter har uttkats fran
bréd och mijal till en lang rad
livsmedelsprodukter. - Det ar
en del av vart DNA att anvénda
ekologiska ravaror och minimera
var miljépaverkan. Det ar dar-
for vi finns, for att arbeta for en
battre planet och vara en inspi-
ration for andra verksambheter,
sager Lisa Trolle, kvarnchef pa
Salta Kvarn. De tva senaste aren
har Salta Kvarn fatt hogst betyg
fér hallbarhet inom sin bransch
i varumarkesundersokningen
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Gryningen
Stockholms ekologiska halsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm
08-64127 12

"Sustainable Brand Index”, som
bygger pa konsumentenkater
och intervjuer. Forra aret var de
dessutom det mest hallbara f6-
retaget i alla kategorier. - Det &r
enormt stort och &r ett kvitto pa
att vi nar ut till konsumenterna
och att de forstar vad vi goér och
vad vi star for.

Ett led i miljdarbetet &r att en-
dast anvénda sig av gron el. Som
leverantor har de valt Telge En-
ergi, som endast erbjuder ren el
fran férnybara energikéllor som
sol, vind och vatten. - For oss &r
miljén och att varda planeten
var huvuduppgift. Darfor vill vi,
i mojligaste man, undvika att
anvanda fossil energi och fra-
gan ar verkligen en hjartefraga
for oss. Att vélja gron el &r en
sjalvklar del i detta och Telge
Energis affarsmodell stammer
val med var. De visar tydligt for
resten av branschen att det gar
att bara anvénda ren el. - Malet
ar att varje forbrukad kWh ska
anvands till sitt syfte. Jag vill
att vi ska arbeta bort all onédig
forbrukning och bli annu mer
energieffektiva i var verksam-

het. Lds mer - Aktuell Hallbarhet
2017-12-15
www.aktuellhallbarhet.se.

LISA TROLLE,
KVARNCHEF PA SALTA KVARN.

Are Waerland gav sitt fulla stod till
den biodynamiska odlingen i bor-
jan pa 1940-talet ndr "Allnordisk
Folkhdlsa” (nuv. Riksférbundet
Halsofrdmjandet, RHF) startade
sin verksamhet. Han sa redan da:
"Vi skall inte ha gifter i var mat”
- ndr konstgdédseln bérjade dyka
upp som nagot positivt. Alla hdl-
sokosthandlare dd saluférde och
salufér biodynamiska varor i sina

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

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

Bragg dppelcidervinager ar

| AAw - unFTeRED,

appLE cipeR|” full av kryddig dppelcider,

v L
NEGAS naturligt valsmakande.

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

Loox Goob - FEeL Goob

EKOLOGISKTé/'

O

ONazurliztis
Stationshuset =~ Hiillekis

TEL. 0510-54 0730

www.naturligtviswebbutik.se
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butiker, sdrskilt deras fantastiska
grénsaker. Tyvdrr dr det fa som har
grénsaker i sina hdlsokostbutiker
idag. Samarbetet mellan de ekolo-
giska odlarna och RHF var en viktig
del i arbetet for folkhdlsan och dr
det dn idag. - ekologiska grénsa-
ker var da grunden bl.a. pa RHF:s
hdlsohem Kiholm (i Sédertdlje)
ndr det gdllde att férebygga och
lindra sjukdomar och uppna god
hdlsa for alla. Resultaten talade fér
sig sjdlva - da manga av gdsterna
aterfick full hdlsa och livsglddje i
sin vardag.

Tyvérr forsvinner Saltd Kvarns
produkter succesivt i butikerna
da dessa gér samma typ av pro-
dukt med eget varumdrke. Brédet
fran Saltaé Kvarn tar man inte in
utan fortsdtter att sdlja fuskbrod
som Mats-Erik Nilsson skrev i
sina bocker "Akta vara!” och "Den
okdnda kocken”. Det dr en tragisk
utveckling ur folkhdlsosynpunkt.
Det dr viktigt att vi fragar efter bra
kvalité och stdller krav. Ett féretag
som Salta Kvarn bér prioriteras
ndr dagligvaruhandeln gér inko-
pen - det dr vi konsumenter som
ska dta maten och uppleva -att
"Maten ska vara vdr medicin, och
medicinen var mat” (Hippokrates

ldkekonstens fader).
KURT SVEDROS



Sangerskan och
halsoinformatoren Ulla Sallert

- blev 95 ar

Sangerskan och skadespelerskan Ulla Sallert
avled 11 maj i ar efter en kort tids sjukdom,
rapporterar flera medier. Att Ulla Sallert var
en av Sveriges framsta musikalartister under
fyrtio- och femtiotalet, kommer nog manga
dldre ihag. Hon hade utbildning fran Musika-
liska Akademien i ryggen. 1944 debuterade
hon i operetten Serenad pa Oscarsteatern
och deltog darefter i ett flertal musikaler -
bland annat Oklahoma, Annie Get Your Gun,
South Pacific och Kiss Me Kate. 1964 spelade
hon huvudrollen i musikalen "Ben Franklin in
Paris” pa Brodway i New York, en uppsatt-
ning speciellt skriven fér henne. Hennes sista
roll var som Hertiginnan i musikalen Me and
My Girl, som hon gjorde i flera uppsattningar
pa 2000-talet, i Stockholm, pa Storan i Go-
teborg och Nojesteatern i Malmé. Denna roll
gav henne ocksa en Guldmask ar 2002. Hon

var dven verksam som talskadespelerska,
gav konserter och krogshower, sjéng visor
och schlager.

Daremot att hon varit mycket aktiv inom
Hélsororelsen i 12 ar under 1970-80-talen
ar nog okant for de flesta. Hon skrev dven 2
bocker under den tiden om astrologi - "Ast-
rologi: ett satt att leva” (1975) och om fasta
- "Dérfor fastar jag" (1980). Hon besdkte
som gast redan hdlsohemmet Kiholm (1949-
1972) och senare Tallmogarden som var
"flaggskeppet” bland hilsohemmen under
1970-80-talen och in nagra ar pa 90-talet.
Hon talade ofta vid sina besék om Astrologi
och Fasta for gasterna och skrev dven veg-
anrecept bl.a. i tidningen Hélsa och i sma
haften. Hon stallde upp i Halsokostbutikerna
och informerade om fasta och holl foredrag
i Halsoframjandets lokalféreningar samt var

Maij Frojd, Ulla Sallert och Harry Andersson.

aktiv pa férbundets resor bl. a. till 6n Korfu i
Grekland. Hon lockade manga lyssnare och
gav ett extra liv at Hélsoframjandets akti-
viteter under den tiden, da hon ofta sjong
nagot vid de olika traffarna och beséken pa
Tallmogarden samt vid resorna. Hon holl
aven foredrag och demonstrationer i hal-
sokostbutikerna om fasta och fastedrycker
och svarade pa fragor. Halsoframjandet ser
med tacksamhet pa Ulla Sallerts intresse
och engagemang for den gréna linjen. Hen-
nes glada och inspirerade satt hjdlpte sakert
manga lyssnare att fa intresse fér och kun-
skap om, for att préva " Program for en hal-
sodag” med fasta, gron mat och friluftsliv/
motion och na en god hélsa runt om i Sverige
under 1970-80-talen. Vi tackar dig idag Ulla
Sallert- en av Sveriges mest lysande stjar-
nor pa bade scen och filmduk for ditt stora
engagemang och den starka vilja du visade,
att hjalpa oss foéra ut det gréna budskapet till

svenska folket.
HALSORORELSEN - KURT SVEDROS

Vill du annonsera i Vegetar?
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elhetshalsa.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.

Life

Distr: HKC & Biofood AB
08-500 200 00

Import: Life Products AB
www.lifeproducts.se
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Dags for politiker och myndigheter att ta ansvar

i "Mat- och Klimatfragan"?

Elba Pineda Gustafsson (naturvigledare) som
jobbar pa Hdlsofrdmjandets kansli, har tagit
fram en tankevdckande artikel som stodjer
Hélsofrdmjandets intensiva arbete fér att fa
politikerna att agera ndr det gdller livsstilen
roll i klimatfragan. Maten utgér ca. 30% av kli-
matproblemen. Det dr viktigt att var generation
tar del av nedanstdende tdnkvdrda artikel. Vi
hoppas att manga léser och ténker till och ev.
agerar - sa att vara barn och barnbarn och kom-
mande generationer far uppleva en god hdlsa,
en giftfri miljé och ett klimat i balans. Hdlso-
frdmjandet arbetar med dessa frdgor sedan
1940-talet. Detta dr Isningen pa bl.a. en stor
del av dagens ohélsoproblem - vara sjukdomar
och dven pa klimatproblemen. En friskare jord
och friskare mdnniskor dr malet.

Lds och begrunda vad Eva Sandberg, férestan-
dare for Centrum for naturvigledning skriver
och artikeln av Malin von Essen, frilansjourna-
list.

"Klimatfragan” &r en av var tids 6desfragor.
Det vet nastan alla (utom Amerikas presi-
dent och nagra till). Méanskligheten har allt-
for lange och ofta stuckit nycklar i alla slags
tandningslas och vi har fatt stora skérdar, ett
6verflod av varor och tjanster, resor kors och
tvéars 6ver jordklotet och en standigt 6kande
tillvéxt. Men vi kan inte fortsatta driva vara
forsorjningssystem med fossila brénslen.
Ocksa det vet nastan alla. Naturvégledare
kan konkretisera hur det hela egentligen
hanger ihop och hur vi gemensamt kan agera
for att bidra till den féréandring som kravs.
Mer kollektiv handling, mindre individuell

skuld och angest &r ratt vag framat, sager
psykologen Maria Ojala som forskat pa kli-
matoro. | detta nummer av Naturvagledaren
tar vi hjélp av henne, Per Holmgren, Staffan
Lindberg och andra roster fran vart natverk
som hjalper oss fundera pa hur vi kan prata

om klimatférandring i naturvagledning.
MALIN VON ESSEN,
FRILANSJOURNALIST I UPPSALA
EVA SANDBERG, FORESTANDARE CENTRUM
FOR NATURVAGLEDNING

Manniskor kan berdras

nér klimatfragan blir konkret
Koldioxidbantaren Staffan Lindberg, na-
turskadespecialisten Par Holmgren och
klimatmatentreprenéren Maja Séderberg ar
sysselsatta med klimatfragan pa heltid. Las
och inspireras av deras tankar kring hur man
kan lyckas beréra manniskor med klimatfra-
gan.

Staffan Lindberg, ocksa kand som Koldiox-
idbantaren, har en bakgrund som profes-
sionell musiker i bland annat sanggruppen
VibaFemba dar han var medlem fram till
2003. Nar han studerade musik pa Sjoviks
folkhdgskola och umgicks med "friluftarna”
lades grunden till den natursyn som nu prag-
lar hans liv och professionella garning inom
klimatomradet.

- Vi var ute och paddlade och akte till fjallen
och sov i snébivack. Det var dér jag grund-
lade mitt tdnkande kring de har fragorna.
En viktig inspirationskalla var Arne Naess,
grundaren av ekosofin. Intrycken fran hans

bok "Ekologi, samhalle och livsstil” och b6ck-
erna Ute 1 och 2 gjorde att Staffan redan lag
i startgroparna nar klimatférandringarna dok
upp pa samhéllsagendan runt 2005. - Jag
var mentalt férberedd nér klimatfragan bor-
jade vissla igang. Jag stod mest och spelade
bas i Radioorkestern i Berwaldhallen och in-
sag att det har &r sa viktigt att vi maste grep-
pa tag i det. Jag klev in pa vaderredaktionen
i TV-huset intill och bad dem léra mig allt
de kunde om klimatet. Sedan 2007 ar Staf-
fan Lindberg koldioxidbantare, férfattare och
showartist med klimatet som tema.

- Jag jobbar med att férsta och sprida hur
vi pa samhallsniva kan latta pa ryggsacken
samtidigt som 6vriga samhéllet skriker att vi
ska 6ka konsumtionen, sager han.

Humor, musik och fakta - Men hur gér han
da for att fa kontakt med och beréra mann-
iskor i en sa allvarlig fraga? - | min klimat-
show anvander jag en stor dos humor och
musik blandat med féreldsningar. Amnet &r
allvarligt och brattom, men att bara langa
fram fakta gor att manniskor gar hem. En
gang tog jag bort mina latar och roligheter
och blev deprimerad sjalv, sdger han. Pa fri-
|uftsledarlinjen vid Sjoviks folkhégskola un-
der 1980-talet fick han lara sig att géra saker
fran grunden. Det géllde allt fran ryggsacken
till kanoten och maten som skulle med ut pa
turerna. Staffan menar att naturvéagledaren
kan vara en viktig motvikt till konsumtions-
samhallet och géra méanniskor mer medvet-
na om sina beteenden.

- Vi har tappat kopplingen till ekosystemet

Grona alger

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

N ——

Ekologisk

Pumpafroolja

* God notaktig smak
« Osterrikisk specialitet

¢ EKO fleromittat
Recept pa spirulina-drink | fett
pa www.lindrooshalsa.se | ¢ EKO

e EKO - KRAV
o Glutenfri

Alf Spangbergs hdlsogroét

¢ Ge kroppen en bra start pa dagen

Gott hart tunnbrod

¢ Dinkelbréd - 100% dinkel
e Spirulinabréd - ragmijol
¢ EKO - KRAV
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over huvud taget. Har kan naturvédgledarna
bidra. Nar man stoppar ner allt man behover
i sin ryggsack och gar ivag sa ar det i sig en
lektion i hallbarhet. Ménniskor inser att "det
har &r det jag behover”. Det ar jatteviktigt -
forutom att se hur allt hanger ihop i naturen
- att kdnna att man inte saknar sa mycket
ndr man ar ute.

Staffan Lindberg menar att naturvigledare kan
vara en viktig motvikt till konsumtionssamhdil-
let och géra mdnniskor mer medvetna om sina
beteenden.

Vegetationszoner férflyttas norrut
Meteorologen Par Holmgren, tidigare TV-
meteorolog - numera naturskadespecialist
pa Lansforsakringar, var en av dem i TV-
huset som Staffan Lindberg sokte upp for att
ldra sig mer om klimatet. De har turnerat en
hel del tillsammans, men for tillfallet arbetar
de oftast var for sig. Par Holmgren tycker att
naturvagledare kan bidra till att lyfta klimat-
fragan genom att vacka nyfikenhet kring hur
allt som lever pa var planet hanger ihop och
ar beroende av klimatet. Han tror pa peda-
gogiska grepp som gor klimatfragan konkret
och tycker sjalv att det ar svart att skapa en-
gagemang med enbart teoretiska fakta om
hur klimatet férandras.

- Fér mig som meteorolog ar det forstas
naturligt att pratat om klimatférandringar i
termer av grader och millimeter nederbérd.
Men jag mérker att jag inte nar fram da - jag
far inga tydliga reaktioner, eftersom grader
och nederbord fortfarande &r abstrakta fakta
som manniskor inte tar till sig. - Nagot som
daremot ofta ger en stark aha-upplevelse
ar nar jag berattar att klimatférandringarna
innebar att vegetationszonerna forskjuts
norrut med i genomsnitt en halv till en mil
per ar. Utifran det ar det ganska latt att for-
klara att vi i Méalardalen &r pa vag att fa det
klimat som fanns i Skane pa 1900-talet. Och
att om det rullar pa valdigt langt sa far vi det
klimat man tidigare hade i Tyskland, Belgien
och norra Frankrike. Pars erfarenhet &r att
det ofta fungerar bra att ta upp klimatférand-
ringarnas konsekvenser for den biologiska
mangfalden. - Vissa vaxter och djur kommer
inte att klara av den stress som klimatférand-
ringarna innebar. Att vacka tankar kring hur
skor naturen ar nar det géller den biologiska
mangfalden kan vara ett bra satt. Och har
finns ju hur manga férdjupningar som helst
att géra beroende pa i vilket sammanhang
man ar verksam. Den biologiska mangfalden
ar dessutom naturens "eget forsakringsbo-
lag”. Ju storre den biologiska mangfalden ér,

desto stérre & mojligheten att naturen kan
anpassas till ett forandrat klimat.

Ett av Pdr Holmgrens bdsta tips for att vicka
tankar kring klimatet dr att tala om hur det pa-
verkar den biologiska mangfalden.

Fangar oron

Maja Séderberg ar grundare av foretaget
"Klimatmat” som jobbar fér en omstallning
till hallbara matvanor. Hon inleder vart sam-
tal med att det ar lite olyckligt att isbjérnar
har blivit klimatfér-andringens symbol. - Det
ar synd om dem, men vi bryr oss mer om att
vi far mat pa vara tallrikar och att vart hus
inte 6versvammas. | sin kommunikation om
klimatférandringarna férsoker hon berora
genom att fdnga manniskors oro och hjalpa
dem att hitta ldsningar fér en mer hallbar
livsstil. - Jag brukar fraga vad man redan
markt av klimatférandringarna? Manga no-
terade till exempel att vi under en period
hade slut pa sallad, tomater och annat i bu-
tikerna pa grund av att klimatet hade stéllt
till det. Det berérde folk. Manga naturintres-
serade har ocksd mérkt att det har kommit
nya vaxter och djur. Maja beréttar att nar
hon forelaser tar hon alltid fram SMHI:s
framtidsscenarier for det aktuella léanet och
plockar ut sex-sju punkter som beskriver
hur klimatet kommer att paverkas. - Sedan
reflekterar vi tillsammans 6ver vad det inne-
bar, till exempel att vegetationsperioden blir
60-70 dagar langre, att det blir mycket mer
nederbérd under hosten eller att snévintrar
blir mer séllsynta. Ur detta, menar hon, kan
en konstruktiv diskussion fodas som handlar
om vilken roll var och en har i férhallande
till den globala uppvérmningen. - Min roll
ar inte att servera l6sningar utan att hjalpa
manniskor att stalla sig fragor. Vad gor jag
redan som &r bra? Vad tycker jag &r svart?
Vad skulle jag vilja gora battre?

Maja Séderberg hjdlper folk att stdlla sig fragor
kring klimat och egna beteenden. Bristen pd
vissa varor i butikernas grénsaksdiskar kan till
exempel vara en 6gonbppnare fér manga.

Ndr du ldst detta, kanske nagra av er tycker, att
det dr en viktig fraga och att du vill ldra mer
och t.o.m. gbra en insats - kontakta Elba Pineda
Gustafsson pa Hdlsofrdmjandets kansli, sikrast
mandagar 08-643 05 04 eller

070-734 62 01. Hon kan svara pa en del fragor
och t.ex. informera om utbildning till naturvig-
ledare m.m.

KURT SVEDROS

Var tredje svensk
tror att vi ar

pa vag mot en
miljokatastrof

Svenskar &r bekymrade och en av
tre svenskar tror att vi &r pa vdg mot
en miljokatastrof om vi inte dndrar
vara vanor snabbt. Sju av tio sager
att deras val som konsumenter inte
ar sa miljévanliga som de skulle vilja
att de var och majoriteten anser att
individen har det storsta ansvaret for
att skydda miljon. Det visar rappor-
ten "Sustainable consumerism in the
Nordic region” fran Miljomarkning
Sverige. Svensk Miljémarknings vd
Ragnar Unge tycker att foretag har
mycket att l&ra av rapporten. - Rap-
porten visar att konsumenter ar val
inforstadda med att deras eget an-
svar ar stort. Foretagen har har en
chans att anpassa sina produkter
efter konsumenter som behéver for-
sta och &ndra sin egen livsstil, sager
Ragnar Unge, vd pa Miljomarkning
Sverige, till Aktuell Hallbarhet.
Ragnar Unge tror att féretagen be-
hover bli battre pa att foérsta hur
konsumenterna tanker och att fo-
retagen maste bli battre pa att
samverka med konsumenterna.
- Som féretag maste man hjélpa till
sa att ens foretag levererar rétt pro-
dukter och ratt totallésningar for att
leva mer hallbart. Det &r enda sat-
tet for ett foretag att vinna konsu-
menternas respekt. Konsumenterna
kommer att uppskatta foretag som
hjalper dem att ta ansvar.

Lds Miljiémdrkning Sveriges rapport
(https://www.aktuellhallbarhet.se/
wp-content/uploads/2018/07/18070
4miljoxxmaxxrkning-2.pdf). Jon Réhne
jon.rohne@aktuellhallbarhet.se
Aktuell Hallbarhet 4 juli 2018.

VEGETAR 15



Butik,

Kéllan Ekobutik

Halsotek

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

(Grona Boden AB
Homeopaticentrums Halsobutik
Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala hlsobutik

Kvilles Halsokost
Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Hélsokost
Halsokraft

Lenas Halsokost

Naturligtvis, www.naturligtvishallekis.seL

Life Halsa for alla

Inga-Lills Vitalbod

Jarpens Halsokost
Halsoteket

Life Halsobutiken

Sofimar, ekobutik, www.sofimar.se
Kinna Hélsokost

Life Halsobutiken

Life Halsobutiken

Life Hélsokost

Life Halsokost

Bio Sols Halsobutik
Dermanord

Dr Wallacks Halsoprodukter
Green Queen, www.greenqueen.eu
Hélsobutiken M@ Bra

Jarls Hlsokost

Nature, Caroli city

ABC Halsokost
Halsopunkten

Life Hélsobutiken
Halsogérden

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

Gréina Homet AB

Herbamin

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

Pierias Livs Saluhallen
Primdr
Halsokostbolaget
Leruddens Ekologiska
Butik Vitamin

Végétale Scandinavie

Life Halsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvard
Life Halsobutiken

Visby Hélsokost (Cikoria)
Gréna Gavan
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L = Butiken har livsmedel

RABATGLEORMANEREGINIAMEDI

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

L Adress Ort Tel Rabatt
L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpdlivs 7%
S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
L GaTyresov. 374 Enskede 08-600 1520 3%
L Vistergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
L Flemingsbergs Centrum  Flemingsberg  08-7111516 10%
L Flangr Nygatan 21 Gavle 026-1283 33 10%
L Vasaplatsen 13 Goteborg 031-1388 88 10%
L Koopmansgatan 3 (oteborg 031-68114 90 10%
Kapellplatsen 1 Goteborg 031-203099 10%
L Solrosgatan 5 (6teborg 031-2532 89 10%
Kortedala torg 8 (Goteborg 031-465110 10%
L Kuilletorget 16 (oteborg 031-515366  Endast pé livs 10%
Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10%
L Konvaljeg 2 (oteborg 031-2296 70 10%
L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
L Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10%
Stationshuset Hallekis Hllekis 0510-54 07 30 10%
Hogdalsgangen 26 Hagdalen 08-6471008 10%
Vastra Végen 60 Hond 031-9658 10 10%
Strandvagen 8 Jamen 0647-611015 10%
L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-715959 10%
L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
L Jdmvégsgatan 9 Karlstad 070-172 58 38 10%
Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
L Nya Stadens Torg 11 Lidkping 0510-201 44 10%
L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10%
Ekholmens Centrum Linkping 013-157552 10%
Davidshallsg 2 Malmd 040-611 52 00 10%
Krusegrand 42 C Malmé 070-423 09 50 10%
Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmd 070-694 53 12 10%
Sallerupsv 2 Malmd 040937120 10%
L Davidshallsgatan 7 Malmé 040-61176 55 10%
Storakvarngatan 57 Malmd 040-236140  Over 200 kr 10%
Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-1620 90 5%
L Gamla Radstugug 36 Norrkdping 011-238900 5%
Rédhusgatan 26 Néissjo 0380-183 90 10%
Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Langrevsg. 72 Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
L Jamvégsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
L Folkungagatan 68 Stockholm 08-6412712 5%
L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10%
L Gulmarsplan 1 Stockholm 08-9104 74 10%
L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10%
Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-210086 10%
Fleminggatan 11 Stockholm 08-654 68 69 10%
L Hotorget Stockholm 08-2143 84 10%
L Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
L Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
L Karvsta Skola Stodev. 59 Stode 0691-101 44 10%
L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Kopmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik
L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10%
Skolhusgatan 3 Soderhamn ~ 0270-702 15 10%
L Myggdalsvagen. 30 Tyresd 08-7421019 5%
L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10%
L Sodervdg 6 Visby 0498-2400 83 5%
L 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 Nobelv 30/Simrishamnsg 42

Vegegérden

Hermans Hojdare

Seyhmus vegetariska
Frojas Sal, www.frojassal.se

Egenvard

Linnégatan 21
Nordenskibldsgatan 7 A
Linnégatan 22

Rorsjdgatan 23
Fjdllgatan 23 B

Varvsgatan 29

Béverns Grénd 24

Andevid Kurs- o Researrangtr AB, Christer Andevid

Kurortsresor med Mindfulness

4WellnessSweden, tillskott kurser — Sjobacken 34

www.4WellnessSweden.se

Arneltfs massage, friskvard, rehab  Sirapsv. 3

EcoBeauty by Sofimar
www.sofimar.se

Jamvdgsg 9

Anette Einar, Homeopati, massage  Forsa Bruk

Kognitiva samtal, kostillskott
Reikicentrum Lidk&ping
www.reikicentrum.se

Fabriksg. 4

SannBalans, vdgledning, healing ~ distansbehandling

www.sannbalans.se
Elisabeths Friskvard, massage

www.elisabethsfriskvardspraktik.se

Ostanvig 69

Lilian Sy homeopati och zonterapi  Ekudden

www.liliansy.se

N6sunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Héllsa
helhetscenter@hotmail.com

Arekullevégen 1

Langrevsg. 72

Rasunda kiropraktik Eko Alogvera Tottv. 4B

www.chiroform.se

Sundhetskompaniet - massage

www.sundhetskompaniet.se
Hjdrtkraft-Rosenmetoden

Kungsholmsgatan 40

Astgatan 155

Ameldfs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18

Carina Lingman, ansikls/fotmassage

Althea Hudvard & Livsstil
www.althealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
WWW.Z0NSense.com

Havreg. 10
Bergsundsg. 16

Frejgatan 58

Green Mama hudvardsprod rysk hélsokost, Kipmang 18

Www.greenmama.se

Halsohem

Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnds

Kurser
Yogakéllan-Friskvard i Bords
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Levande Foda Kur & Kursgdrd
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle
Baseballjackor — Factory store

Torgilsgatan 23
Langrevsg. 72

Se hemsida eller ring mobil

DrHjort gata 4 A
Natbutik for baseballjackor

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd

www.fkhumlan.org

Resor

Andevid Kurs- o Resear,

se "Egenvard”

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

WWWWIresor.se

UPPDATERAD: 2018-04-06

Kurortsresor
Klunkens backe 7, 3tr
Bussplan

Birger Jarlsgatan 41A

MARNA

(Goteborg
(Goteborg
Limhamn
Malmg
Malmg
Stockholm
Stockholm
Uppsala

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

Hokaréngen
Karlstad

Katrineholm
Lidkbping
Malmd
Malmé
Nacka
Nosund
Saltsjobaden
Solna
Stockholm

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Sundsvall

Leksand

Bords
Saltsjobaden

(Goteborg
Helsingborg

Stockholm

Mindfulness

Kalmar

Marighamn, Aland

Stockholm

HALSO-

\V
031-42 63 32 5%
031-7048823  50% Grtin Drink
040-161710 10%
070-694 53 12 5%
040-611 38 88 10%
08-643 9480 10%
08-658 55 55 10kr
070-788 68 43 10%

0708692255 christer@andevid.se

300/ke
070-586 16 29 10%
070-497 31 55 10-20%
070-172 58 38 10%
070-21420 20 10%
070-130 44 24 10%
070-22810 68 10%
040-16 02 92 10%
070-664 62 13 10%
0304-24043 10%
070-499 90 81 10%
070-842 39 97 10%
073-747 00 20 10%
070-63124 36 10%
070-497 31 55 10-20%
073-98079 33 20%
0709349212 5%
073-81317 49 20%
060-124065 10%
0247-645 60 25% pa hel vecka
070-728 70 07 10% pa 10-kort
070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%

031-419730  Ej pd postorder 10%
(0733-666 111 www.baseballjackor.se

pd ordinarie pris 20%
08-7771994 10%

0708-69 22 55 christer@andevid.se

300 kr/resa

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

0771-143030 5%



En av nyheterna pa Vetenskapsradion ny-
ligen var att personer med bra kondition
inte riskerar att fa hjartinfarkt lika 14tt som
personer med dalig kondition. Detta oavsett
om man hade lite hogt blodtryck eller for-
hojt kolesterol, tva av skolmedicinens vik-
tigaste riskfaktorer for just hjartinfarkt. Ar
nagon forvanad? Ja, kanske skolmedicinens
féresprakare som med blodtrycksmatning
och kolesteroltester som underlag skriver
ut ldkemedel som ska sénka dessa tva risk-
faktorer. Studien visar att det kanske sker en
overforskrivning. Idag behandlas mer &n var
tionde svensk med statiner for sitt kolesterol
och lika manga med blodtryckssédnkande l&-
kemedel. Ofta far man ocksa en kombination
av statiner och blodtryckssénkare och 3-4
olika preparat &r inte helt ovanligt. Férutom
att de kan ge en hel del biverkningar kostar
det miljarder.

Gladjande &r dock att antalet doda i hjart-
och kérlsjukdomar minskat med 18 procent
de senaste tio aren. Detta enligt "Hjartrap-
porten 2017" fran Hjart-Lungfonden. Vi &r
pa ratt vag, men fortfarande dér éver 32 000
personer varje ar i dessa typer av sjukdomar.
Visst, blodtryck och kolesterol ar markérer
for 6kad risk - riskfaktorer, men vi har lange
vetat att det bara &r en del med foérhdjda
riskfaktorer som blir sjuka. Det finns alltsa
inget kausalsamband (orsak-verkan) mellan

forhojd riskfaktor och sjukdom. Men skol-
medicinen anser att ldkemedelsbehandling
anda ar berattigad for alla med en forhojd
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 hjart- och kérlsjukdom,
nastan helt férsvann med mattlig fysisk ak-
tivitet under 120 minuter eller mer per dag
- nagot som &r helt biverkningsfritt. Och nu
denna studie fran Mayokliniken dar man for
férsta gangen ocksa sett pa en livsstilspara-
meter som kondition, vilket man givetvis far
battre om man rér pa sig mer, gor att de tra-
ditionella riskfaktorerna inte medfor lika stor
risk. Kolesterol och blodtryck ar 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 ldkemedel. Att
anvanda ldkemedel for att ta bort riskfakto-
rer ar egentligen lika illa som att 6sa en bat
som lacker istéllet for att tata den.
Hjart-Lungfondens rapport 2017 hade ocksa
rubriken "Var livsstil - Det stora hotet”. | sin
rapport skriver man att drygt 400 000 dods-
fall i hjartinfarkt och annan ischemisk hjart-
sjukdom férhindrats eller skjutits upp de se-
naste 30 aren tack vare livsstilsférandringar

och medicinsk teknik - alltsa inte lakemedel.
Tyvérr objektifierar lakemedelsbehandling
personerna med riskfaktorer till offer. Man
fastnar i det medikaliserade samhallet med
Okat lidande och stora kostnader f6r indivi-
den och samhallet som féljd. En férandring
av livsstil, innebarande mer motion och r6-
relse i vardagen, i kombination med en kost
fylld av naringsamnen och fibrer, har enormt
manga positiva halsoeffekter. Férutom att
de inte bara sanker riskfaktorerna sa gor det
manniskor friskare och gladare, och belastar
"samhallets institutioner” betydligt mindre.
Alltsa bade bra for samhéllsekonomin och

manniskan.
PEHR-JOHAN FAGER
ORDFORANDE | RIKSFORBUNDET
HALSOFRAMJANDET

Redan i slutet av 1930-talet propagerade hdl-
sofrdmjandets grundare Are Woaerland fér
vikten av motion och laktovegetarisk kost fylld
av ndringsdmnen och fibrer som ett generellt
recept fér hdlsa. Da rénte han starkt motstand
fran skolmedicinen. Idag, 80 ar senare, verkar vi
glddjande nog bérja se en férdndring med stu-
dier som visar pa livsstilens betydelse. Ndr ska
skolmedicinen och myndigheter anamma detta
pd bredare front?

KURT SVEDROS
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Manga som odlar sina gronsaker har haft
det besvarligt i sommar pga. varmen. Det
har fatt manga att reflektera éver miljofra-
gorna. Hur vi lever, hur vi var och en kan
andra vara levnadsvanor och byta flygandet
mot tag, bilakande mot cykel och gaende.
Allt fler véljer bort kottdtande mot vego.
Samtalen den hdr sommaren har ofta hand-
lat om bristen pa bin, bristen pa vatten och
foder till djuren, om skogsbrander och kom-
mande hoégre matkostnader framéver pga.
torkan.

Sjalv har jag férmanen att kunna vattna med
sjévatten sa mina gronsaker har inte lidit na-
gon brist. Jag odlar sarskilt mycket tomater
och kal. Antalet tomatplantor i ar blev 124
stycken och de flesta star utomhus. De jag
haft i véxthuset har inte sett sarskilt fina
ut eftersom de haft det fér varmt. Men de
har givit fina tomater. Fran juni skordar jag
tomater och just nu dr det intensivt arbete
med att dels &ta tomater, dels ta hand om
dem fér kommande anvéandning. Varmen har
gjort att det varit utmarkt att torka tomater.
Jag skivar tomaterna och lagger pa torkol-
lor i solen. N&r de torkat forvarar jag i bruna
papperspasar. Nar jag sedan vill anvénda to-
materna haller jag varmt vatten 6ver dem en
kvart och silar sedan av, om de ska laggas in
i olja och kryddor. Till soppa och grytor lag-
ger jag ner dem direkt i kastrullen.

Det mesta av tomatskérden kokar jag in i
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glasburkar. Pa sa satt &r jag helt sjalvforsor-
jande pa tomatkross och tomatsas.

Om du vill préva, gér sa hér

Glasburkar i samma storlek, jag anvénder
ungefar 4-5 dl stora burkar

Tomater, vitlok, 16k, basilika, timjan, ore-
gano

Dela tomaterna och varva i burken tillsam-
mans med |6k och kryddor. Tryck ner toma-
terna sa att det inte finns nagra luftfickor
kvar. Vatska star éver tomaterna upp till 1
cm fran kanten. Hall pa 1 msk olivolja. Lagg
pa locket 16st. Stall burkarna pa en plat i
ugnen. Satt pa 110 grader. Nar det bubb-
lar i burkarna efter 1,5-2 timmar, lyfter du
ut burkarna och skruvar till locket. Efter en
stund hor du hur det klickar till. Burkarna
haller sig minst ett ar, men blir ju anvanda
innan dess.

Det gdr fint att blanda med squash i burkar-
na. Skér dd squashen i bitar.

Varmen far squashplantorna att leverera
squash varje dag. Man kan néstan se hur de
vaxer fran morgon till kvall. Godast smakar
de ganska sma men de stora klarar lagring
lange om de ligger svalt i kallare eller kyl-
skap. Squash kan du torka i skivor och an-
vanda i grytor tex under fjallvandring. Gott
ar att skiva squash tunt till en sallad eller
kora i spirulizer till squashpasta. Du kan

ocksa gora Ratatouille, en god réra pa to-
mater, 16k, paprika, squash som passar till
dem mesta. Den gar fint att frysa in ocksa.

Ugnsbakad squash

Fylld squash med anammaférs bakas i ugnen
i 175 grader i 30-40 minuter

Halvera squashen och grép ur lite av inne-
hallet och térna det. Tarna en 16k och frés till-
sammans med squashinnehallet och anam-
maférs. Fyll de urgrépta squashhalvorna och
baka i ugnen

Stekt squash
Skiva squash och vitlok och stek i olivolja.
Servera som tillbehor

Ndr dagarna dr varma dr det gott med en sval-
kande Gazpacho

500 gr tarnade tomater

250 gr skalad, téarnad gurka

1tarnad réd paprika

1 vitloksklyfta

1dl vatten

1 msk olivolja

11tsk, appelcidervinager

Lite salt och svartpeppar

Mixa allt och tillsatt mer vatten eller kryddor
till nskad konsistens och smak

Efter en lunch eller en middag smakar det
gott med en efterratt. Bast &r farsk frukt tex



vattenmelon eller persikor. Men varfor inte
en paj med bar.

Glutenfri chokladpaj med bar

Pajskal

1dl riven kokos

3,5 dl mandelmijol

2 msk kokosolja eller rapsolja

2 msk agave

1krm salt

Kor detta i matberedare eller blanda for hand
och tryck ut i en smord pajform. Baka i 175
grader i ca 10 minuter. Svalna

Fyllning

1dl kokosmijolk

140 gr mork choklad

1/2 dl hallonsylt

Hacka chokladen. Varm kokosmjoélken och
sla 6ver chokladen. Rér om och rér ner syl-
ten. Hall ner i pajskalet. Lat stelna till i 20 mi-
nuter. Stall svalt i kylskap eller frys tills den
ska serveras. Garnera da med bér tex hallon
och blabar

En annan god efterratt nar det ar varmt ar
bananglass i choklad

Dela bananer i tre delar per banan och sétt
fast pa glasspinnar. Frys in.

Smalt sedan mork choklad och rulla/doppa
bananerna i detta. Str6 6ver hackade notter
eller kokos. Frys in igen i 30 minuter fore ser-
vering

Nu nér det finns méangder med hérlig gronkal
faller det att passa pa att njuta

Hacka med gronkal i salladen, for gronkals-
smoothie, gronkalssoppa och grénkalschips.

Gronkalschips med ostsmak
4-500 gr gronkal. Repa av bladen
5 dl cashewndétter

2,5 dl naringsjast

1,5 dl vatten

1 msk salt

Juice fran 3 citroner

4 msk dppelcidervinager

Mixa allt utom gronkalen

dem sedan i ugnen pa 40 grader 6ver natten
Har du som jag mycket vasterasgurka eller
kan du képa pa torget, kanske pa Bondens
Marknad? Passa da pa att mjoélksyra.

Syrade gurkor

Varva gurkor tillsammans med dillkronor,
vitlék, svarta vinbéarsblad, kérsborsblad i en
glasburk eller kruka. Hall pa uppkokt avsval-
nat vatten med 1 msk jodfritt salt per liter
vatten. Se till att vattnet star éver gurkorna.
Tryck ner gurkorna med hjalp av ett fat eller
glas. Lat std i rumstemperatur i ca 10 dagar.
Stéll sedan i kylskap.

Massera in krdmen i gronkalen och torka ULLA TROENG
Svenska Vegetariska Riksforbundet
Foreningen (SVF) Hilsoframjandet (RHF)

Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Félj oss pd 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
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

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
Pensionér 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 B152

Pris (15:-) 10:- + porto

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10:- + porto

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

Recepten fran tavlingarna "Bésta
grona skollunch”. Storkoksrecept
men kan med férdel &ven anvandas
vid stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips &r att
8-portionersrecepten gar utmarkt
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Bestall. nr B 146

Pris (65:-) 50:-

Gron skollunch

Halsordrelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
grona halsoargument baserade pa fakta".

Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, stéandigt tillganglig
medicin direkt "utanfor 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
08-702 1116.

Pris (10:-) 5:= + porto

NYA BOCKER

ANJA
ARNEVING
B181, Kryddor
i stillet for
medicin

Hafte, 45 sidor.
De flesta har
glomt kryddornas medicinska
effekter.

B182, Hilsodrter

Anja har valt ut 20 6rter som
hon tycker &r vérdefulla att
kunna anvénda som naturléke-
medel.

B183, Kloka Boken

Anja delar med sig av gamla
kunskaper och klokheter som
hon samlat pa sig.

B184, Allergi

Anja ger tips och rad till den som
vill prova alternativa atgéarder
vid problem med allergier.

Pris (15:-) 10 kr/st + porto

matism

kan hjilpa vid

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 B173

Pris (70:-) 50:- + porto

RIKTIGT NI"\RIN_GSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

Vara ldkemedel kostar samhallet &ver 30 miljarder per ar!
Kostnaden for de biverkningar dessa lékemedel férorsakar
ar faktiskt i samma storleksordning! Den totala arliga notan
fér anvandningen av lakemedel i Sverige blir ddrmed 6ver 60
miljarder! Ett riktigt ndringsintag och en god munhalsa ar
grundldggande for hélsa och valmaende.

Bestall nr B174
Pris (90:-) 80:- + porto

NYTT HAFTE

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN

Héaftet om 15 sidor ar en dversatt-

ning av "The Vegetarian starter Kit"
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. Haftet
innehaller enkel naringsléra och en
del recept.

Bestéll. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Vegetarisk
barnmat

Q00000000000000000000 0000000

VEGO HELA DAGEN!

Vegetariska recept FOR UNGA

matalskare VEGETARISK BARNMAT
Mattias Kristiansson Elsa Laurell

105 sidor, inbunden

Hér finns massor av nya vego-
favoriter for unga matalskare.
Fran uppiggande frukostar och

(Laktovegetariska matse-
delsférslag for barn under
2 ar)

Bestall. nr B 103

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren
269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementara och
integrativa terapier.
Boken kan lasas fran
parm till pdrm, men ska
i forsta hand anvandas
som uppslagsbok

nar man vill ha
komplementarmedicinska
rad om olika sjukdomar.
Boken &r en utdkad
upplaga av dr Alys bok
"Tallmogardens vag till
hélsa”.

Bestall nr B170

Pris (50:-) 40:- + porto

Dr Karl-otto Al
Dr Berti] Dahlgreyn

Egenvard

Integrativmedicins 1,

. ehand]j
fran A tif] ¢ hag

Vill du bestilla?

vélbehovliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter och
spannande bjudmat.
Bestallnr B 178

Pris (140:-) 125:-

Pris (40:-) 30:-

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

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.



