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Naturlig egenvard

- Friskvard eller Lakemedelsindustrins piller
- valet har aldrig varit enklare.

Den franska dokumentédren som Gversatts
till “Sjukdomar AB" intervjuar forskare, la-
kare och marknadsfoéringsproffs som berét-
tar om hur lakemedelsindustrin pa skickliga
s&tt skapar enorma intdkter genom att hitta
pa sjukdomar och sedan ta fram ldkemedel
som ska bota dessa. Metoderna inkluderar
att bade oroa manniskor, att de har tidiga
symptom pa allvarliga sjukdomar och sedan
skapa tryggheten i att piller ar I6sningen.
Saxat ur Newsvoice.

Det verkar vara ett utbrett "symtom” att skapa
oro fér att sdlja mediciner, hur var det t.ex. inte
med svin- och fagelinfluensan, stora rubriker
som skapade mer eller mindre panik. Vem ldg
bakom dessa kampanjer, och vem star bakom
alla mediciner till dldre ca 10 olika piller/per-
son. Ndr professor Yngve Gustafson i Umed
reducerade antalet piller till 2 eller 3 blev de
dldre mycket bdttre och klarade sig bra sjdlva.
Det borde inrdttas ndgot effektivt kontrollor-
gan som har resurser att granska hur medici-
ner anvénds och hur de paverkar patienten och
vem som sprider larmrapporter m.m. Kontroll-
organet borde dven underséka vilka som non-
chalerar eller angriper varje positiv rapport om
komplementdrmedicinens goda resultat. Lds
ocksa artikeln "Satsa pa friskvard nér sjukvar-
den dr i kris” pa annan plats i denna tidning.

Yngve Gustafson dr den framgadngsrike fors-
karen som inte skrdder orden ndr dldre far for
manga mediciner. Fér manga dr han den kan-
ske starkaste symbolen fér kampen mot diskri-
minering av dldre i vrden. Gver en miljon tit-
tare foljde Yngve Gustafson i hosten 2014
i dokumentdrserien i SVT, "Sveriges bdsta
dldreboende”, Smedsberget i Lycksele. Som
inkallad expert hittade han omedelbart ett
stort antal brister, frimst i medicineringen
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av de dldre. 2014 réstade SPF:s tidning Vete-
ranens ldsare fram Yngve Gustafson till Arets
Senior. RHF har tidigare féreslagit regeringen
att utse honom till dldreombudsman.
Ldkemedelsverket dr beroende av Ldkemedels-
industrin och dr knappast opartiska, de stop-
pade Glukosamin (ofarligt billigt naturmedel
som sdldes i hélsokosthandeln) fér att sedan
godkdnna samma “produkt” (men sdmre) i
form av ett kemiskt Idkemedel framtaget av
Ldkemedelsindustrin. Det dr inte undra pa att
det inte finns ndgot stérre intresse for Naturlig
egenvdrd, att satsa ordentlig med pengar och
forskning ndr det gdiller forebyggande hdil-
soinsatser! Dd skulle sdkert Likemedelsin-
dustrin och Apoteken samt mdnga ldkare fa
ldgre intdkter. "Maten bér vara vdar medicin”,
enligt Hippokrates, ldkekonstens fader. Ld-
karna borde i hégre grad skriva ut "Ndringsin-
formation pa recept” och "Fysisk aktivitet pa
recept (FaR)". Hdlsorérelsen broschyr "Frisk i
naturen” borde dessutom finnas tillgénglig pa
t ex pd vardcentraler och sjukhus. Detta vore
bra for folkhdlsan och skulle ge minskade med-
icin- och sjukvdrdskostnader.

Vilken vag vill du vilja

- Vélj Halsororelsens livsstil for din och
Jordens hélsa.
Are Waerland, grundare av Riksférbundet
Hdlsofrdmjandet, skrev de tdnkvdirda orden:
"Vi har inte med sjukdomar att géra utan med
livsféringsfel - avskaffa dessa och sjukdomar-
na férsvinna av sig sjdlva”.

KURT SVEDROS

Seniormassan
2018

Riksférbundet Halsofrémjandet (RHF) del-
tog pa Seniormassan den 2-4 oktober pa
Stockholmsmassan i Alvsjo. Intresset for
"Mat- och klimat"” var stort férra aret men
annustorreiarbland 60+somfylldelokalen
i tre dagar. Detta géllde dven fysisk aktivi-
tetialla former. Elba hade fullt upp att gora,
bl. a. att demonstrera de intressanta sta-
varna. Media har i ar pa olika satt tagit upp
halsofragorna och foresprakat mer rérelse
och béttre kost. RHF tror och hoppas att
tiden nu ar inne for manniskorna att verk-
ligen lyssna pa och ta till sig vart budskap.
Den stora, synliga och vélskyltade mon-
tern, fylldes hela tiden av ett stort antal in-
tresserade bestkare. De stéllde en rad in-
tressanta fragor och ville diskutera allt som
gallde halsa i sin helhet, diverse fragor om
vart arbete. Elba, som fick hjalp av Berit Al-
veskar och Carina Lingman fran RHF, bjod
pa uppskattade dppelchips som smakprov,
beskrev hur man kan ta vara pa arets stora
skord av dpplen och gav enkla rad och tips.

De delade ut och informerade bestkarna
om tidningen Hélsa och VEGETAR/Halso-
framjaren, "Allemansratten”, "Vaxtbaserat
fran grunden” samt HF-Stockholms aktivi-
tetsprogram.

RHF:s styrelse & mycket tacksam for Elbas
och hennes medhjalpares fina och engage-
rade arbete pa Seniorméssan, inte minst
for Elbas ansvar, entusiastiska och positiva
arbete med RHF:s méassor och annan utat-
riktad verksamhet. Vi tackar huvudspons-
orn BungyPump som tack vare sitt stod, gett
RHF mojlighet att komma ut till 1000-tals
bestkare med vart halsobudskap, nu men
aven tidigare. Tack dven Halsa, Baltex m.fl.

for ert stod.
/KURT SVEDROS



atpanel:

Brattom att hejda klimatférandring

Vid tva graders temperaturékning véntas alla korallrev férsvinna
och hundratals miljoner manniskor utséttas for klimatrisker.

En halv grads skillnad i global uppvarmning
kan avgora hundratals miljoner manniskors
val och ve. 8 okt 2018 blev analysen fran FN:s
klimatpanel offentlig. - Skillnaden mellan en
uppvarmning pa 1,5 grader och 2 grader kan
handla om att hundratals miljoner ménniskor
utsatts for klimatrisker och blir svara att lyfta
ut ur fattigdom. Eller hundratals miljoner
manniskor som utsatts for varmeboljor som
i sin tur har effekter bade pa méanniskan och
givetvis pa samhaéllet och naturen, séger pro-
fessor Markku Rummukainen som &r svensk
delegat i FN:s klimatpanel.

Nar det globala klimatavtalet kom till i Paris
fér snart tre ar sedan, skdrptes ambitionen
att begrénsa den globala uppvarmningen
till 2 grader eller helst 1,5 grad. Da fick FN:s
klimatpanel (IPCC=Intergovernmental Panel
on Climate Change) uppdraget att beskriva
vad som kravs for denna halva grads skarp-
ning. Nu ar analysen klar, grundad pa runt 6
000 forskarstudier och rapporter, och ger en
bild av vad det innebér att begrénsa jordens
temperaturdkning till 1,5 grad eller 2 grader.
Bland annat skriver IPCC att vérldens kor-
allrev forsvinner vid 2 graders global medel-
temperaturékning. Vid 1,5 grad bedéms upp
till 30 procent klara sig. Vidare skriver IPCC
att havsnivaerna véntas stiga med en deci-
meter mindre vid 1,5 grad - da kan 10 miljo-
ner fler manniskor slippa bli 6versvammade
an vid 2 grader Och, skriver IPCC, kanske kan

polaromradenas permafrost vid 1,5 graders
6kning bli kvar i ett par miljoner kvadratkilo-
meter stérre omraden an vid tva grader. | sa
fall bromsas de allvarliga metanutslapp som
kan frigéras ur téande tundra och som i sin
tur riskerar 6ka tempot i klimatférandringen.
I dag &r vi snarare pa vag mot tre graders
temperaturdkning. For att begransa den be-
hover varldens energianvandning, infrastruk-
tur, industri och byggande stéllas om. Det
ar tekniskt mojligt, enligt IPCC, men det ar
valdigt ont om tid. De véxthusgaser som val
slappts ut, fortsatter paverka klimatet langt
efterat. Enligt IPCC maste utsléappen av véxt-
husgaser minska med 45 % det narmaste
artiondet. - Ja, sa star det i rapporten. Sedan
ser man ocksa, att om det inte lyckas maste
man forsdka astadkomma negativa koldiox-
idutslépp framat i tiden. Det handlar exem-
pelvis om beskogning och koldioxiduppsam-
ling och lagring. - Det ar osakert om det gar
i den skalan, och det kan leda till konflikter
med annan markanvéandning, for att odla mat
exempelvis, sager professor Markku Rum-
mukainen.

ANNIKA DIGREUS

annika.digreus@sverigesradio.se

Nya
Zeeland
forbjuder
plastpasar

Nya Zeeland séllar sig till de |dnder
som férbjuder engangsplastpasar.
Fran och med néasta ar straffas de
handlare som inte tagit bort pasarna
med boter

Nésta ar infér Nya Zeeland ett forbud
mot engangspasar i plast. Handlare
far 6 manader pa sig att fasa ut pa-
sarna darefter vantar hoga boter for
den som erbjuder sina kunder en
plastkasse. Nya Zeeland ar ett av de
lander i varlden som producerar mest
skrap per person, bland annat anvan-
der varje nyzeeldndare i genomsnitt
154 pasar per person och ar.

LINA ROSENGREN
LINA.ROSENGREN@AKTUELL-
HALLBARHET.SE
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Vill du hjalpa fler larare
att folja skolplanen

och ge fler elever
naturupplevelser 2019?

Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) har i
skolorna runt om i landet gett 1000-tals Ia-
rare mojlighet att f6lja laroplanen inom om-
radet friluftsliv/allemansratten. Samtidigt
har detta hjalpt ca. 33 000 elever att med
hjalp av skriften "Ma bra med allemansrat-
ten " fa kunskap om att man kan anvanda
allemansratten ndr man gar en promenad i
skogen, pa angen eller langs en back, padd-
lar kajak eller sitter pa en sten i skogen och
tanker o.s.v. Allemansratten i Sverige ger en
unik mojlighet for alla att rora sig fritt i na-
turen. Men man maste dven ta stort ansvar
fér natur och djurliv och visa hdnsyn mot
markagare och andra besokare. Alltsa inte
stéra - inte forstora.

"Ma bra med Allemansritten” har darfor
utgjort och &r ett mycket viktigt instrument
for att na ut med dessa viktiga friluftskun-
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skaper till eleverna. De har genom var skrift
fatt nagon form av naturupplevelse bade ute
och i lektionssalen. Den har starkt manga
barns, féréldrars, ungdomars, ja dven andras
friluftsintresse. De har fatt delaktighet i olika
friluftsaktiviteter.

Trots sma resurser, bade personella och
ekonomiska har flera aktiviteter genomférts
med stor framgang under 2018. "Ma bra med
allemansratten” har under ett flertal &, men
sarskilt i ar har RHF lyckats sla tidigare ars
succéer. Efterfragan fran lararna hos Utbu-
det (som forser skolorna med kostnadsfria
skolmaterial) har vida 6verstigit tillgangen
dven i ar. "Ma bra med allemansrétten” har
de senaste fem aren och dven 2018 under
flera manader varit det mest bestéllda ma-
terialet av allt skolmaterial som levererats
till skolorna runt om i hela Sverige. RHF:s

efterfragade material har kunnat hjélpa tre
ganger sa manga elever 2018, om vi haft
ekonomiska mojligheter. Sa stort &r intresset
enligt Utbudet.

Vill du 2019 hjdlpa fler ldrare att folja skolpla-
nen och ge fler elever naturupplevelser - kom da
med som medlem fér 250 kr/ar pa hemsidan -
eller skicka ett bidrag pa plusgiro 28 87 19-8,
mdrk bidraget "Allemansrdtten”.

Vi 6nskar er alla en fin vinter i naturen och en
trevlig jul och ett bra hélsoar 2019.

/KURT SVEDROS



"Det ar konstgodselns
fel att folkhalsan minskar"

- forskaren och bonden Nisse Nilsson pa 1970 talet.

Redan 1959 blev Nisse Nilsson uppmark-
sam pa konstgddslingens vador nar han tog
dver fadernegarden i Tuvattnet, Laxsjé som
var helt kemikaliefri, (som alla gardar fore
40-talet). Han ville snabbt 6ka storleken pa
skordarna med konstgddsel. Men hans far
fick juverinflammationer och eftersom det
enda nya pa garden var just konstgddningen
bérjade han syna verkningarna av den. Tio ar
senare hade han kommit sa langt i sin forsk-
ning att han skrev till Socialstyrelsen och direkt
varnade fér livsmedel fran konstgédslade od-
lingar. Han réknar upp en ldng rad sjukdomar
som han ansdg kan ha med kvidvegédslingen att
gora: leverskador, njurskador, impotens, cancer,
allergier, drdktighetsstérningar, missbildningar,
nervskador, svulster av olika slag, oregelbunden
puls och kramp.

Socialstyrelsen forde naturligtvis inte hans var-
ning vidare till allmdnheten - konsumenterna.

Han hade direkt slutat konstgtdsla sjélv. "Det
ar snart tio ar sedan men forst i ar bérjar min
mark bli frisk. Kvavet finns kvar i jorden sa val-
digt lange. Men jag vill ldmna ifran mig en gard
som inte producerar mat, som ger mina barn och
andra konsumenter, sjukdomar. Ddrfér forskar
jag”. Nisse Nilsson var forskare i mikrobiologi
och forskade i manga ar, helt fér egna pengar
pa ett omrade som da i stor utstréckning sak-
nade forskning och nagra anslag gavs inte till
denna viktiga forskning pa den tiden.

Varfér har man nonchalerat denna kunskap
anidag?

Nisse Nilsson var forskare i mikrobiologi och
samtidigt bonde och hade ett eget laborato-
rium pa sin gard. Han hade en unik direkt-
kontakt med verkligheten. Han hade under
langa perioder féljt konstgddselns inverkan
bade pa odlad jord och i skogen. Hans forsk-
ning ligger férmodligen i nagon lada &n idag,
men borde fortfarande i allra hogsta grad
vara hogaktuell, da t.o.m. cancern drabbar
allt fler sma barn och det &r stora problem
med folkhalsan.

Han, som jamtlandsk forskare i mikrobiologi
och samtidigt bonde, papekade alltsa redan
da att konstgddseln skadar folkh&lsan myck-
et mer an vi hittills har gjort klart f6r oss. Han
menade att ndr man kvavegddslar i naturen
slas en stor del av den naturliga mikrofloran
ut. Den som Overlever férandrar karaktar.
Frdn normala mycel och sporbildande svam-
par gar de Over till jastform. Den nya typen
gynnas av protein. Kvavegbdsling 6kar prote-
inhalten och minskar sockerhalten hos bade
groda och trad. Foljden blir en enorm tillvéaxt
av en onormal mikroflora. Svamparna produ-
cerar gifter, mikrotoxiner, som i vissa fall kan
ha svara verkningar. - Jag undersékte hur en
av de hdr svamparterna paverkar mina kaniner,
berattar Nisse Nilsson. Jag gav mogelprepa-
rat fran gran, dels fran gédslad och dels fran
ogddslad till kaninerna. De som fick preparat
fran ogbdslade trad paverkades inte, men de
som fick samma sorts maégel fran de géds-
lade traden drabbades svart. Honan dog. Tva
hannar blev impotenta. Vid naturgddsling
blir det ytterligt séllan en onormal utveckling
av mikrofloran. Vid konstgddsling blir det,
det alltid. De som tidigare tvivlade pa den
uppgiften har fatt ge mig ratt.

Nisse Nilsson har den 29 augusti i ar |dm-
nat sin langa kamp fér mer ekologisk od-
ling i Sverige, som han startade 1950. Han
var Riksforbundet Halsoframjandets (RHF)
aktiva samarbetspartner och stéd under
1960-70-talen och déarefter har han och
hans forskning varit férbundets praktiska
och moraliska stdd i arbete for 6vergang till
ekologisk odling i Sverige. Han var verkligen
mannen som stod pa den naturliga (gift-
fria) matens barrikader redan pa 1950-ta-
let, d& han borjade sin kamp fér det ekolo-
giska jordbruket, och var med och startade
KRAV. Den kampen gjorde honom da kand
Over hela landet. Det har visat sig att han
fick ratt i det mesta. Darfor fortsatter RHF
hans viktiga miljo- och halsoarbete for hal-
sosamma livsmedel utan kemiska gifter i
form av skrivelser och uppvaktningar. RHF
tackar Nisse for hans ovérderliga insatser fér
battre miljo och halsa - och inte minst for kli-
matet, da "Mat- och Klimatfragan" ar en av
de viktigaste framtidsfragorna. Tack Nisse!

/KURT SVEDROS
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Probiotika

— kan forebygga benskorhet

De senaste decenniernas forskning visar att vagen till
hilsa i mangt och mycket gar via "magen"” och att en bra
bakterieflora i mag- och tarmkanalen utgor en grundliggande
avgérande del av detta. Idag stiller dock vara kost- och
levnadsvanor samt anvandning av antibiotika, ofta till med
betydande hilsoproblem. Nédvandiga probiotiska bakterier
i tarmen blir for fa och behover hjilp for att klara sitt jobb! Nu
finns forskning som visar att extra tillskott av probiotika kan
ge hjalp och ha viktiga systemiska hélsobeframjande effekter.
De senaste spannande forskningsronen pekar pa starkande
effekter i dldres benvavnad och dirmed nya preventiva
maojligheter mot osteoporos!

Bakterier forknippas ofta med sjukdom och elande, men idag un-
derstryker forskningen att vissa typer bakterier ocksa ar nédvandiga
fér oss manniskor. | tarmens slemhinna finns stérre delen av krop-
pens bakterieflora som etableras tidigt i livet och bestar av en enorm
mangd samspelande bakterier.

Probiotika i tarmen innebar sarskilda typer av nyttiga bakterier som
kravs i tillrackliga mangder for att erhalla en hdlsosam tarmflora och
fa en valfungerande tarm med reglerat bra naringsupptag (géller bade
makro- och mikronutrienter) samt for att konkurrera ut och skydda
oss mot olika "elaka"” patogena bakterier.

En god tarmflora med tillracklig andel probiotiska bakterier har dven
visats vara viktigt for att trimma in, balansera och starka vara immun-
forsvar som sténdigt behdver vara redo att skydda kroppen mot ohal-
sa. Till detta kan probiotika i viss man producera vitamin B3, vitamin
B12 och K-vitamin vilket tillsammans med férbattrat naringsupptag
bidrar till battre naringsstatus (nagot som férfattaren, Magnus Ny-
lander (MN), har lang klinisk erfarenhet av i samband med optime-
ring och analyser av naringsstatus samt prestation hos idrottare).
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Ett allvarligt problem dr att vi numera generellt far i oss alldeles fér lite probio-

tika. Nagot som beror pa vdra levnadsvanor med ofta "utarmad” raffinerad/
processad fiberfattig féda. Foto: Canstock, arkiv



Foto: Canstock, arkiv.

Ett allvarligt problem &r att vi numera generellt far i oss alldeles foér
lite probiotika. Nagot som beror pa vara levnadsvanor med ofta "ut-
armad” raffinerad/ processad fiberfattig féda som dessutom inte
sallan har blivit bade kraftigt och langvarigt upphettad. Vidare slar
den omfattande hogst problematiska globala éveranvdndningen
av antibiotika ut bade sjukdomsframkallande bakterier och tyvérr
aven probiotiska bakte-
rier *). Allt detta skapar
samre forutsattningar till
god hélsa med hog risk
for overvaxt av oldmp-
liga bakterier samt att vi
blir predisponerade for
olika besvar och sjuk-
domar. Fdljande text
kommer i férsta hand
att bertéra en viss typ av
valdokumenterad probi-
otika, namligen lactoba-
cillus reuteri (L.reuteri)
och darvid framst den
senaste forskningen om
tillskott av L. reuteri vid
benskorhet (se nedan).

Lactobacillus reuteri - en vetenskapligt valdokumenterad probiotika
Mijélksyrabakterier (laktobaciller) utgor visat tongivande probio-
tika (en annan betydande grupp utgérs av s.k. bifidobakterier),
men alla stammar av dessa bakterier uppfyller inte kraven for att
definieras som probiotika. Kraven &r att de efter intag ska kunna
Overleva, fasta och kolonisera pa tarmvaggen samt ha med forsk-
ning visade signifikanta halsobeframjande effekter. Laktobaciller

”Narmare hilften
av alla allvarliga bakteriella
endokarditer (inflammation av
hjartats innehinna med
hjartklaffar) kan exempelvis
hirledas til
bakterier fran munhalan.”

av typen L. reuteri utgdr en typ av ursprungsbakterie, som koloni-
serade i och kom att utgéra en nédvéandig naturlig del i vara tidiga
paleolitiska férfaders mikrobiota. Idag understryker flera decen-
niers omfattande internationellt publicerad forskning att denna
probiotika har tydliga hilsobeframjande effekter och uppfyller alla
krav for att klassificeras som probiotika. Intressant &r ocksa att L.
reuteri i olika utstrackning
kan etablera sig i hela mag-
och tarmkanalen, fran "mun-
halan till anus” samt darfor i
linje med vad olika forskning
visar, kan ha vélgérande ef-
fekter utmed hela mag- och
tarmkanalen.

Tillgédnglig publicerad klinisk
forskning har lett fram till
att L. reuteri idag ordineras
till att bade behandla och f6-
rebygga forstoppning, upp-
stétningar, kolik och vanlig
diarré. Klinisk forskning i den
6vre delen av mag- och tarm-
kanalen d.v.s. munhalan, har
ocksa visat att tillskott med L. reuteri kan minska vanligt férekom-
mande gingivit eller inflammation och blédning i tandkéttet (1).
Detta pekar pa viktiga kliniska antiinflammatoriska egenskaper ef-
tersom gingivit eller tandkoéttsinflammation alltid ar"inkérsporten”
till vanligt férekommande parodontit eller tandlossningssjukdom.
Parodontit &r formodligen vérldens vanligaste bakteriesjukdom
och utgor fortfarande ett betydande svenskt folkhalsoproblem (att
narmare halften av alla vuxna i Sverige har nagon grad av parodon-

I”

elaka”
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tit talar sitt tydliga sprak) med tandproblem och infektioner i mun-
halan samt sténdig systemisk spridning av skadliga bakterier och
bakterietoxiner med blodomloppet till alla kroppens vavnader (2).

Néarmare hélften av alla allvarliga bakteriella endokarditer (inflam-
mation av hjartats innehinna med hjartklaffar) kan exempelvis
harledas till "elaka” bakterier fran munhalan. Detta &r alltsa laget
trots var val utbyggda och internationellt ansedda oralmedicinska
"tandvardsapparat”. Annan forskning har visat att tillskott med L.
reuteri kan minska halitos/dalig andedrakt (3), vilket ocksa pekar
pa en positiv effekt pa munhalans bakterieflora.

Bland flera probiotiska bakterier i mag- och tarmkanalen, sa bidrar
denna probiotika, som ovan namnts, till att stérka och balansera
vara immunforsvar (bl.a. genom att medverka till att reglera/dam-
pa dverdrivna inflammationsprocesser), som paverkar och kan ha
betydelse for alla kroppsvavnader (4,5). Detta gbr det angeldget
att ndrmare utvardera olika probiotikas betydelse i samband med
olika systemiska besvéar och

sjukdomar.

Idag utgor langvariga eller "latt-

are” kroniska inflammations-
processer tveklost ett "smy-
gande” folkhélsoproblem som
kan bidra till flera systemiska
aldersrelaterade nedbrytande
sjukdomar (2,6,7). | denna
artikel belyses forskning som
undersokt probiotikas eller L.
reuteris betydelse for benvav-
nadens tathet (se nedan).
Inflammationsprocesser  har
visats leda till accelererad ben-
nedbrytning genom Okad os-
teoklastaktivitet och darmed
Okad benforlust (8).

Studier pa mdss har visat att tarmfloran paverkar benmetabolis-
men genom reglerande antiinflammatoriska effekter och paverkan
pa bennedbrytande osteoklasters formation och aktivitet (9, 10).
Och nu visar resultaten fran senare studier att tillskott med L. reu-
teri kan férebygga minskade benférluster hos méss och i motsats
t.o.m. 6ka den trabekuléra bentdtheten hos moss med kraftigt pa-
slag av inflammation (11, 12, 13).

Resultat fran experimentella djurstudier kan naturligtvis inte "hur
som helst” extrapoleras 6ver till manniska. Effekten av supplemen-
tering med probiotika pa skelettet hos méanniska har varit okand
och efterfragan pa kliniska data har lange varit stor. Nyligen har
antligen en forsta klinisk studie dar konceptet testats publicerats -
och resultaten dr minst sagt intressanta!

Uppmérksammad ny svensk klinisk forskning vid den geriatriska
kliniken pa Sahlgrenska sjukhuset i Géteborg, har nu visat att till-
skott med L. reuteri dven kan minska utvecklingen av benskérhet
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”Orsaken till att man
valde att primart mata
bentatheten i tibia ar detta
bens hoga innehall av
trabekulart ben med
betydligt snabbare omsattning
an i kortikalt ben.”

hos ménniskor. Detta &r den forsta kliniska studien i vérlden som
visar att probiotika kan forebygga benskoérhet hos aldre genom
att minska aldersrelaterad férlust av benmassa i skelettet. Denna
banbrytande forskning ar publicerad i Journal of Internal Medicine
(14) och 6ppnar for ett nytt satt att forebygga frakturer.

| den kliniska placebokontrollerade randomiserade studien kunde
70 aldre kvinnor med relativt lag bentathet (75-80 ar) fullfélja hela
forsdket. Verumgruppen intog ett tillskott med frystorkad L. reuteri
**) blandat med maltodextrin tva ganger per dag (en mycket hog
dos pa totalt 100 miljarder bakterier) under 12 manader. Den lika
stora placebogruppen erholl ett till synes identiskt tillskott men
utan L. reuteri. Forskarnas férbestamda malsattning med studien
var att underséka om probiotikan kan minska den progredierande
benforlusten hos aldre kvinnor med redan lag bentathet. Vad blev
da resultatet! Jo, efter ett ars behandling visade méatningar med
hoégupplést datortomografi att de kvinnor som fatt probiotika hade
forlorat halften s& mycket benmassa i tibia (underbenet) jamfort
med de som intagit placebo! Skillnaden var statistiskt sékerstalld.
Inga allvarliga biverkningar
rapporterades och det var
ingen skillnad i biverk-
ningar mellan grupperna.
Liknande men mindre ef-
fekter
sekunddra maétningar av
bentatheten i annan ben-
vavnad. Dessa métningar
uppnadde dock inte sta-
tistisk signifikans i denna
till antalet forsékspersoner
nagot begrinsade studie.
Orsaken till att man valde
att primart mata bentat-
heten i tibia &r detta bens
héga innehall av trabe-
kulart ben med betydligt
snabbare omséattning &n i kortikalt ben. Nagot som gor att det gar
snabbare att finna en terapeutisk effekt pa bentatheten i trabeku-
|art ben. Osteoporotisk sjukdom gar ocksa att diagnosticera tidi-
gare via analyser av trabekuldr benvavnad.

Analyser av tva vanliga inflammationsmarkérer, TNF-alfa och mik-
ro-CRP, visade ingen skillnad mellan verum- och placebogruppen
och pekar darfor inte (i motsats till andra ovan nédmnda studier) pa
nagon tydlig koppling mellan intag av probiotika och antiinflam-
matoriska effekter. Detta utesluter dock inte att nagon annan in-
flammationsmarkér, exempelvis oxidativ stress, skulle ha kunnat
visa skillnad mellan grupperna.

observerades vid

Forskarna bakom studien menar att halveringen av bennedbryt-
ningen efter den ett ar langa supplementeringen med L. reuteri, &r
en betydande klinisk skillnad, men belyser samtidigt att mer forsk-
ning ar angelagen. Férhoppningen ar att tillskott med dokumente-
rad probiotika ska kunna anvéndas i preventivt syfte mot osteopo-



ros samt kunna bli en del i behandlingen hos patienter som redan
har osteoporos.

Kommentarer

Osteoporos eller i dagligt tal benskorhet med gradvis minskad
bentathet resulterar med tiden i mycket hdg risk for hoft-, larbens-
och andra frakturer. Osteoporotiska frakturer drabbar forr eller se-
nare i storleksordning varannan kvinna och var fjarde man efter
femtio ars alder.

Resultaten fran studien pa Sahlgrenska sjukhuset (se ovan) pe-
kar pa att behandling med probiotika kan bidra till att férhindra
utvecklingen av osteoporos hos aldre - och detta (i motsats till
befintliga ldkemedel) pa ett naturligt sakert och kostnadseffektivt
satt! Detta ar naturligtvis ett ytterst angeldget forskningsomrade
eftersom osteoporos drabbar s& manga aldre och leder till mycket
hog frakturrisk. Probiotika utgér dessutom en "snall” séker be-
handling som kan ge andra halsoméssiga fordelar, inte minst en
battre fungerande tarm.

Forskarna bakom ndmnda svenska studie har ocksa uttryckt att
det nya konceptet med probiotika kan leda till ett paradigmskifte
géllande férebyggande behandling mot osteoporos.

| takt med att forskningen visat hur viktig probiotika ar fér var halsa,
sa har antalet produkter pa marknaden snabbt 6kat. Manga fram-
haller ett innehall av stora méangder olika bakterier, men det saknas
tyvarr oftast produktspecifik forskning som visar om blandningen
fungerar. Man behover exempelvis veta om olika probiotiska bak-
terier passar att inta tillsammans (vid samma tillfalle) eller om de
da kan motverka varandra. Vid val av probiotika bér man darfor ha

som regel att alltid efterfraga vetenskaplig produktspecifik effekt-
dokumentation. Om det finns sadan sa har man en probiotikapro-
dukt som vetenskapligt visat fungerar.

Sammantaget pekar senare forskning pa att tilldgg av dokumen-
terad probiotika kan bli en grundléggande del f6r prevention och
medicinsk behandling for en mangfald systemiska besvar och
sjukdomstillstand med paslag av inflammation Avslutningsvis gor
dagens levnadssétt och frekventa anvandning av antibiotika, att
alla formodligen &r betjanta av extra tillskott med produktspeci-
fikt vetenskapligt dokumenterad probiotika.

*) Till detta leder den i mangt och mycket daligt kontrollerade an-
vandningen av antibiotika, till att olika farliga/patogena bakterier
kan utveckla resistens mot den arsenal av antibiotika som idag
finns. Nagot som kan rubba hela kroppens mikrobiota med &ver-
véaxt av skadliga bakterier som kan trénga undan probiotiska bak-
terier samt leda till ohélsa, sjukdom och i vérsta fall dod.

**) Frystorkad Lactobacillus reuteri ATCCPTA6475 tillhandahélls
fran foretaget Biogaia.

MAGNUS NYLANDER
MED.DR OCH TANDLAKARE
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SATSA PA .
FRISKVARD NAR
SJUKVARDEN
AR | KRIS

Att sjukvarden &r i kris med 6kade vardkoer
hor vi nastan dagligen i massmedia. Vad ska
vi géra? Regeringen vet svaret - mer perso-
nal och pengar. Nu har statsministern lovat
14 000 fler anstallda i varden fram till 2022,
utbver de tiotusentals som gar i pension, och
detta till en kostnad av 10 miljarder. Ett en-
kelt och tydligt besked.

Men vad han féreslar ar som att skaffa fler
dskar och fler som &ser baten da den haller
pa att sjunka. Att lyfta blicken och fundera
pa varfor baten lacker och om det finns nag-
ra andra alternativ, som att kanske tita ba-
ten, verkar inte vara aktuellt, for vad ska man
tata med och hur? Vardkéerna och sjuklig-
heten Okar trots nya medicinska upptackter
och trots att antalet lakare 6kat med ca 40%
i forhallande till var folkmangd de senaste
20 aren. Samtidigt har sjukdomspanoramat
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andrats fran infektionssjukdomar beroende
pa dalig hygien och undernaring till vara
vallevnadssjukdomar diabetes, hjart- och
karlsjukdomar, mag- och tarmbesvér, ben-
skorhet, mentala problem och cancer - sjuk-
domar som var ovanliga for ett par hundra
ar sedan.

Sveriges Kommuner och Landsting (SKL)
kom i februari i ar ut med sin "Rekryterings-
rapport 2018" som belyser personalbehovet.
Dér skriver man bland annat att det totalt
behover rekryteras 136 000 underskoterskor
och vardbitraden for att klara det utokade
behovet fram till 2026.

Intressant &r att hdlsotrenden exploderat de
senaste 10 aren med mer grént och ekolo-
giskt pa tallriken och 6kad 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 under-
st6ds av allt hogre konsumtion av koffein via
bade kaffe och energidrycker leder till séamre
sémn och att vi bibehaller héga nivaer av
stresshormon. Att det bryter ner kroppen, ar
ett stort problem vi talar ganska lite om. Det
markliga ar att ocksa de stérre halsokost-
kedjorna saljer koffeindrycken Celsius, som
egentligen ar en dubbelt sa stark Red Bull.
Och ser vi pa naringsinnehallet i vad majo-
riteten stoppar i sig och det 6kande stillasit-
tandet framfér TV, datorer och smartphones
sa ar det inte alls konstigt att sjukdomspa-
noramat ser ut som det gor. Aven om kétt-
atandet minskat med 2,6% under 2017 en-
ligt Jordbruksverkets senaste statistik, sa gor
det ingen storre skillnad da vi fortfarande har
en 6verkonsumtion av bade socker och kétt.
Bakelser och konditorivaror har 6kat med
82%, choklad och godis med 34% och kott
och kottvaror med 89%, réknat i kg per per-
son, mellan 1990-2014.

Det &r vara levnadsvanor - vad vi ater, hur
mycket vi rér pa oss och hur stora mentala
pafrestningar det &r pa arbetet och privat -
som ar orsaken till majoriteten av vara sjuk-
domar. Det ar ingen nyhet, det har man vetat
|ange. Tesen, "vi har inte med sjukdomar att
gbra utan livsféringsfel”, myntades redan
1934 av Halsoframjandets grundare Are
Waerland.

Det markliga &r att manga fortfarande inte
ar medvetna om det - eller tar det pa allvar.
De tror att sjukdomar &r nagot ofrankomligt
och ju aldre 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 livsféring
minska dessa.

Det behover heller inte vara sa komplicerat.
Mer vegetarisk rakost pa tallriken, full av
fibrer, vitaminer och mineraler och 30 mi-
nuters motion per dag, gérna ute i naturen,
skulle bara det gora underverk. Ett problem
ar tyvarr samhallets outtalade mantra, "lat
folk leva som de vill och se till s& att sjuk-
varden tar hand om dem som blir sjuka”. Det
finns heller inte nagon som vill dndra pa det,
|6sningen &r att staten bara pumpar in mer
pengar i en allt hardare belastad sjukvard.

PEHR-JOHAN FAGER
/ORDFORANDE RIKSFORBUNDET
HALSOFRAMJANDET



Inte fler

- men varre orkaner vantas

25 aug. 2018
De tropiska ovadren vantas bli allt star-
kare som en féljd av den globala upp-
varmningen, enligt meteorologen Par
Holmgren.
Sasongen med kraftiga tropiska ovader
har just dragit igang med orkaner 6ver
Hawaii och Japan.
- Man far nog rakna med att det finns
en valdigt stor risk att vissa av de har
ovadren far extra stor energi pa grund
av den globala uppvarmningen och var-
mare varldshav. Daremot behdver det
inte bli fler ovader, sager Par Holmgren.
Att orkanerna inte blir fler hanger ihop
med att de ovader som finns blir allt
starkare och tar energi fran havet och
atmosfaren och da indirekt ddmpar an-
dra stormar.
De nya starkare tropiska orkanerna har
lett till en diskussion bland meteorolo-
ger om att den femgradiga ovadersskala
som anvands inte racker till.
- Det finns vissa klimatforskare och
orkanexperter, framst i USA, som
menar att vi borde ha en kategori 6
ocksa, eftersom en del av de mest
extrema orkanerna som vi sett de se-
naste fem, tio aren pa satt och vis har

varit utanfér det vi sag pa 1900-talet,
sager Par Holmgren.

Nar tropiska orkaner nédrmar sig Europa
brukar de paverkas av vara kallare vat-
ten och forlora kraft och férvandlas till
lagtryck. De méanniskor som verkligen
drabbas av de allt haftigare ovadren bor
framfor allt runt ekvatorn.

- For var del s& hor vi ju framfor allt om
de fa orkaner som drar in éver USA ef-
tersom det blir svara ekonomiska for-
luster av det. Men de svaraste humani-
tara forlusterna och mest dodsoffer ser
man oftast pa sma 6ar och i en del av
de lander som ligger ndrmast ekvatorn,
framfor allt norr om ekvatorn, sager Par
Holmgren.

De vérsta orkanerna drar fram fran sep-
tember till november.

HENRIK DAMMBERG
henrik.dammberg@sverigesradio.se

Din guide till kulturhistoriska platser pa

KUNGLIGA DJURGARDEN

“Sok och Finn” en KUIL TUR for hela familjen

Vi promenerar, joggar och cyklar ca 1 mil
Alla kan vara med! familj, ung som gammal...

Start vid Kampementsbadet, Géirdet
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Arrangorer och samarbetspartner

HALSOFRAMJANDET - FORM&HALSA

Iy il

R

Din guide till kulturhistoriska platser pa

KUNGLIGA DJURGARDEN

Alla kan vara med, aret runt! Tillsammans gor vi en Kul Tur genom nationalstadsparken,
passande bade familjer, skolor, foretag, dldreboende, foreningar och organisationer m.m. Var
larorika kultur- och naturvandring leder oss till historiska Minnesmirken, Skulpturer och
Monument, en oforglomlig tur.
Kulturmilen kan genomf6ras i egen regi eller via var Naturvagledare, 2019-05-25. Vuxen
125 kr, familj 175 kr, barn under 15 ar gratis. 25 kr gar till Barncancerfonden.
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Anmélan: info@halsoframjandet.se

Varmt Vilkomna!
Arrangor och samarbetspartner Halsoframjandet och Form & Halsa
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Oekologiska akrar
BESPRUTAS ALLT OFTARE

| Sverige anvands kemiska bekampningsme-
del lika ofta som pa 80-talet, detta trots att
fler svenska bonder staller om till ekologisk
odling utan kemiska bekdmpningsmedel. Det
betyder att en mindre yta besprutas mer in-
tensivt

Trots att det funnits politiska mal for att
minska anvéndningen av kemiska bekamp-
ningsmedel i Sverige dnda sedan 1980-talet
har beroendet inte avtagit. Kemiska bekamp-
ningsmedel ar den vanligaste vaxtskyddsme-
toden i det vastvarldens jordbruk, sa dven i
Sverige. Ogras, svampsjukdomar och insekts-
angrepp bekdampas i Sverige med omkring 150
olika kemiska substanser.

Utvecklingen gar at fel hall visar statistiken
Naturskyddsféreningen har sammanstallt sta-
tistik 6ver anvéndningen av kemiska bekamp-
ningsmedel i jordbruket i Sverige mellan aren
1981-2016. Statistiken visar att utvecklingen
gar at fel hall. Anvandningen av bekdmpnings-
medel &r lika stor som pa 80-talet, men den
oekologiska akerarealen & mindre och de
medel som anvands mer koncentrerade &n
tidigare. Visserligen har manga av de varsta
preparaten ersatts med mindre hélso- och
miljofarliga @mnen, men under de senaste 10
aren har miljé- och hélsoriskerna inte minskat
i samma takt som den oekologiska arealen
minskat.

Men det finns undantag, det viktigaste undan-

hos oss om du dr
medlem i SVF och

’ Hélsofrdmjandet )
Q'j o MACA \Y’ I

.
Gryningen
Stockholms ekologiska halsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm

taget ar det ekologiska jordbruket som fortsét-
ter att anvanda och utveckla vaxtskyddslos-
ningar utan farliga kemikalier.

Védxande anvindning av tillvixthormon
Straférkortningsmedel, ett syntetiskt till-
vaxthormon, &r egentligen inte ett bekamp-
ningsmedel men réknas i statistiken in bland
bekampningsmedlen. Straférkortningsmedel
anvands for att bromsa tillvaxten hos grédan.
Med en hog tillférsel av naring pa akern riske-
rar spannmalsgrodan att véxa sig for hog sa
att straet bryts och lagger sig ned. Liggsad &r
svar att skérda och ger oftast sémre produkt-
kvalité.

| Sverige forbjods straférkortningsmedlen
1987 i alla spannmalsslag utom rag, dar pro-
blemen med liggsad ar sarskilt besvarliga.
Fran 2012 far medlen aterigen anvandas i vete,
ragvete, korn och havre, och férsaljningen har
Okat kraftigt. Fran 2016 anvéands det dven i
brodséad till bageriindustrin. Livsmedelsverket
hittar ofta rester i sina stickprover pa rag.
Verkningslos bekdmpningsmedelsskatt

Idag regleras anvandningen av bekampnings-
medel pa flera olika satt via godkdnnande
processer, anvandarvillkor, regler for spridning
samt en bekdmpningsmedelsskatt. Sedan
1984 finns en bekampningsmedelsskatt i Sve-
rige som idag ar 34 kr per kilo aktiv substans.
Med nya koncentrerade lagdosmedel har
skatten sedan lange blivit verkningslos och i

vissa fall felriktad.

Sapa och rapsolja kan anvandas som véxt-
skydd inom den ekologiska odlingen. Medel
som dessa anvands i stérre mangder och blir
hogt beskattad, jamfort med mycket giftiga
|agdosmedel som anvéands i sma mangder och
|[dmnas i stort sett obeskattade. Ett koncentre-
rat bekampningsmedel beskattas t ex med 1
kr/hektar medan rapsolja har en skatt pa 500
kr/hektar.

Flera statliga utredningar har darfor pekat
pa behovet av att forandra bekdmpningsme-
delsskatten sa att den istéllet anpassas efter
bekampningsmedlens olika miljé- och hal-
sorisker. Just nu pagar en utredning som ska
komma med férslag vid arsskiftet 2017/18.
Ny teknik kan ersitta kemikalier

Det finns flera exempel pa metoder och tekni-
ker som kan minska anvandningen av kemiska
bekdampningsmedel. Det kan handla om biolo-
gisk bekampning, ekosystemtjanster, resistent
sortval och odlingssystemets utformning.

En stor del av utsadet, fron, behandlas kemiskt
fore sadd, oftast med svampmedel men ibland
aven med insektsmedel. Processen kallas bet-
ning. De senaste aren har man utvecklat tva
nya metoder, biologisk betning och en varme-
behandling, som ett alternativ till den kemiska
betningen. Det &r en svensk uppfinning som
fatt stor internationell uppmarksamhet, Ias
mer om den hér: http:/thermoseed.se/
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Nu behdvs politiska beslut

Sa, vad behdver vi géra for att minska
anvandningen av bekampningsmedel? |
dag saknar Sverige effektiva verktyg for
att vanda den ohallbara trenden med
6kande miljorisker. For att minska ris-
kerna behovs helt klart nya styrmedel.

| lander som Danmark, Norge, Mexico
och Frankrike beskattas redan riskfyllda
bekampningsmedel hardare och i Sve-
rige har flera statliga utredningar pekat
pa behovet av en liknande modell dar
bekdmpningsmedelsskatten anpassas
efter bekampningsmedlens olika miljo-
och hélsorisker.

For att skapa forutsattningar for ett livs-
kraftigt jordbruk anser Naturskyddsféren-
ingen att Sveriges politiker maste inféra
en anpassad skatt; en skatt utformad som
en avgift dar pengarna gar tillbaka till
lantbrukssektorn i form av stod till forsk-
ning och utveckling av mer hallbara vaxt-
skyddsmetoder. En utredning pagar till jan
2018 dar skatten ses 6ver. Naturskydds-
féreningen &r med i referensgruppen for
att paverka.

Frankrike gar fére och verkar for skarpta
regler i EU och i véntan pa det skarper de
sina egna regler. Sverige var ett féregangs-
land i arbetet att minska anvandningen av
bekdmpningsmedel, men ar nu akterseg-
lat av andra lander. Det vill vi andra pa.

Las mer: Naturskyddsféreningens sam-
manstdllning av statistik Gver anvdnd-
ningen av bekdmpningsmedel i det svenska
jordbruket mellan aren 1981-2016

Lds SOU 2017:102

staden

Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) &r ak-
tivt i klimatfragorna sedan manga ar och det
ar darfor naturligt att delta i den bilfria da-
gen. Var monter med Elba Pineda Gustafsson
var vilbesokt, och materialet var efterfragat,
mycket tack vare Elbas aktiva insats under
hela dagen. Hon hade omvéxlande hjalp av
Carina Lingman, Berit Alveskdr och Mari-
Anne Bahlenberg. Vart material hade fokus
pd temat "Mat och Klimat”, ett av de viktigare
klimatproblemen. Enligt forskningen kommer
23 % av klimatproblemen fran denna sektor.
Det var manga besékare som var intresserade
- och ville utbyta tankar om "Mat- och klimat”.
Intresset var mycket stort for att lara mer, sa
vart material hade en strykande atgang - Ve-
getar, Halsa och Ma bra med allemansréatten
m.m. | montern bjods pa farska nyplockade
dpplen, dppelmust, dppelchips och tips om
hur man kan ta hand om arets appelskérd.

Hermans Restaurang bidrog med en gron-
sakskorg som dekoration och som modell for
narproducerade, ekologiska och sdsongsba-
serade ravaror i en hérlig fargkombination.
Elba var aven aktiv med att demonstrera
traningsstavarna BungyPump som manga
uppskattade. Ett bra stdéd vid friluftsprome-
naden nu under kommande host och vinter
och dessutom far hela kroppen ett bredare
rorelsemonster - fler muskler far arbeta,
inte "bara benen”. Vi tackar Elba for det fina

utan bil

arbete hon gor for Halsoframjandet, genom
att halla i allt infér denna dag - ta kontakter,
ta med material, fixa montern m.m. och inte
minst hennes pigga och aktiva insats under
dagen tillsammans med medhjélparna.

SONDAGEN DEN 16 SEPTEMBER 2018
RED.

etar?

Veg

Gunilla Akerlund

0660-29 99 61
gunilla.akerlund@agrenshuset.se
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HELHETSHALSA

vhelhetshalsa.se
i

Granatdppeljuice

i o Koncentrerad (4 ggr)
 Utan socker & andra tillsatser
® Récker ca 24 dagar
o Super Antioxidant (hdgre an
gront te, bldbar etc)
® Brett spektrum av polyfeno-

ler, antocyanider & tanniner

Import: Life Products AB,
Nashultav. 20, 125 41 ALVSIO
www.lifeproducts.se
Distr. BIOFOOD,
Tel. 08 — 500 200 00

¥

VEGETAR 13



NYHET | RABATTGUIDEN

Saknar du Salta Kvarns butik som under ett antal ar fanns pa Renstiernas

gata?

Visste du att en stor del av Salta Kvarns varor numera finns att képa pa
Rot - Butik och Kok (fd Cajsa Wargs butik) pa Renstiernas gata 20, Soder,

Stockholm.

Vi halsar Rot - Butik och Kok (fd Cajsa Warg) valkommen till var Ra-
battguide och tackar for att butiken numera ger medlemmar i Svenska
Vegetariska Féreningen och Riksférbundet Halsoframjandet 5% rabatt ey
pa inkdp i butikens hela sortiment mot uppvisande av medlemskort.
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VISSTE DU ATT DET FINNS EN UNDERBAR LITEN
RAWFOOD RESTAURANG SOM HETER "RA OCH SA"?

Ett lunchcafé med halsotank dar du bade fikar och lunchar. Allt
som serveras ar glutenfritt, sockerfritt och veganskt.

Den finns pa Sjédalstorget 17 i Huddinge Centrum, Stockholm.

7k | E° 2 %

Varfor var friskvard inte en valfraga?

Sjukvarden var den viktigaste fragan i valet
2018 enligt en matning fran Novus. Hela 68
% av oss svenskar satt den férst. Orsaken var
férmodligen de langa kderna, trots att vi har
en av varldens basta sjukvard.

Vad &r det da som gor att kderna vaxer? Det
har pratats om brist pa lakare och annan sjuk-
vardspersonal, organisatoriska problem och
for fa vardplatser. Men orsaken &r val i grunden
att behovet av sjukvard okar hela tiden. Varfor
var det ingen som tog upp det i valrérelsen?

Anledningen till att sjukligheten 6kar beror
framst pa vara vallevnadssjukdomar. Hogt
blodsocker, hogt blodtryck och kolesterol
ar symptomen, och de vanligaste dédsorsa-
kerna ar diabetesrelaterade sjukdomar, hjart-
karlsjukdomar och cancer. Lite markligt kan
tyckas da flera miljoner av oss svenskar ater
|dkemedel som ska kontrollera blodsockret
eller forebygga hjartinfarkt och stroke. Sam-
tidigt sags det att det inte gar att férebygga
cancer utan den enda man kan goéra ar att
upptacka tumorer sa tidigt som maojligt och
satta in avancerad terapi.

De enda som garanterat tjdnar pa radande
ordning &r medicinindustrin med sina lake-
medel och medicintekniska utrustningar.
Men det ger ocksa en forsérjning till alla som
arbetar inom sjukvardssektorn. Den enda l6s-
ningen som medicinindustrin och sjukvarden
vill ha, och som politiker och gemene man

verkar tro finns, &r mer pengar till sjukvarden.
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Var det orsaken till att friskvard inte var en
valfraga?

Men vara vallevnadssjukdomar ar inte nagot
ofrankomligt. Innan det moderna samhallets
framvaxt var hjartinfarkt, diabetes och cancer
betydligt ovanligare. Det som har andrats ar
vara livsbetingelser. Vi &ter annorlunda mat,
ror oss allt mindre i vardagen och stressar mer.

Processade livsmedel och snabbmat, "kryd-
dade” med socker, salt och fett, och fattiga pa
naringsamnen, valler éver oss fran livsmed-
elsindustrin och snabbmatskedjor. Och pro-
dukter som gor att vi slipper anstranga oss
rent fysiskt blir ofta bastséljare. Fér hundra ar
sedan férbrande varje manniska betydligt fler
kalorier per dag.

Faktum &r att om vi verkligen vill bli av med
sjukvardskrisen sa géller det att hjalpa ménn-
iskor att inte bli sjuka. Det &r betydligt lattare
an vad manga tror. Sma forandringar i livssti-
len kring kost och motion kan direkt fa stora
effekter - dven pa hur vi mar rent mentalt.
Gammal erfarenhet och modern forskning vet
vad som krévs, men den politiska viljan verkar
inte finnas.

Redan i slutet av forsta vérldskriget gjor-
des varldens storsta kostexperiment i Dan-
mark av chefen for det statliga institutet for
kostforskning, Dr Hindhede. Danmark var
i blockad av de allierade och kunde inte im-
portera spannmal, av vilket det mesta gick till

svinféda. En svéltkatastrof var nara. Hindhede
beordrade da bland annat att huvuddelen av
svinen skulle slaktas och att man istéllet an-
vanda saden till att baka fullkornsbréd med
extra vetekli, som befolkningen fick ata.

Né&r sa den fruktade influensaepidemin Span-
ska sjukan drog fram 6ver Europa 1917-1918
Okade dodstalen med 24-46 % i alla lander
i Europa utom i Danmark - déar minskade de
med 2 %. Ett markligt sammantraffande som
sakerligen hade med kosthallningen att gora.

Varfér inte genomféra nagot frivilligt stérre
kostexperiment har i Sverige? Man skulle sa-
kert pa ett ar kunna visa pa drastiskt positiva
resultat.

Men visst ska vi fortsattningsvis ha en sjuk-
vard i varldsklass - och méjligheterna till det
Skar om farre blir sjuka. Lat sedan lakarna
skota varden och inrétta ett riktigt folkhalso-
institut, helt frikopplad fran sjukvarden och
|akemedelsindustrin. Dess uppgift ska vara
att bedriva oberoende forskning och informa-
tion kring livsféringens betydelse for halsan.
P& sa vis finns mojlighet att komma till ratta
med de allt mer skenande sjukvardskostna-
derna. Men varfér finns inget politiskt parti
som driver den fragan?

_ PEHR-JOHAN FAGER
_ ORDFORANDE RIKSFORBUNDET
HALSOFRAMJANDET, GRUNDAT 1940



KALLELSE TILL
Vegetariska
Foreningens

Stockholm
arsmote 2019

Tid: Fredagen den 1 mars-2019, ki 14.00.
Plats: Halsan Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm

Motioner till arsmotet
maste komma kansliet
tillhanda senast den

8 februari-2019.

KALLELSE TILL Svenska
Vegetariska Foreningens (SVF)

RIKSMOTE AR 2019

Datum: S6ndagen 17 mars 2019.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm.

Tid: Motet borjar klockan 11.30 och berdknas sluta senast kI 16.

Motioner till Riksmotet maste komma kansliet tillhanda senast den 1 mars.
Anmaélan om deltagande gors till Rikskansliet i Stockholm senast den 1 mars.
Forfragningar besvaras via kansliet av Ewa Sangwall, 08-702 11 16.

VALBEREDNING - SVF
Foresla kandidater till Riksstyrelsen i
Svenska Vegetariska Foreningen.

Berit Alveskar, ssmmankallande, 08-634 0122, 070-719 4110.
Elsy Olofsson, 08-583 574 10. Senast 1 februari-2019.

KALLELSE TILL FORBUNDSMOTE i Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF) 2019

Tid: Sondag den 17 mars 2019.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm.

Motioner: Ska vara RHF:s kansli tillhanda senast 1T mars 2019.
Anmalan: Gors till kansliet senast den 1 mars 2019.

Valberedningen - RHF
Du som medlem kan féresla dig sjalv eller nagon annan medlem som ombud
till Forbundsmoétet eller ledamot i styrelsen, senast den 2 mars 2019.

Ar du intresserad av och har erfarenhet eller viss kunskap om Friluftsfragor

och/eller komplementarmedicin. Vill du vara med och bl.a. paverka beslutsfattarna
och/eller sprida kunskap om dessa fragor. Har du nagon bekant som du tror kan och

vill gbra en insats inom dessa omraden, anméal honom/henne (fraga férst).

Hor av dig till Kurt Svedros, kurt@svedros.se, Lyktgrand 4, 183 36. Taby. Tel. 08-59 99 86 16.
Valkommen med forslag! Senast 1 februari-2019.

HALSO-

‘ [frdmjandet

Alf Spangbergs hidlsogrot | Gott hart tunnbréd

¢ Dinkelbréd - 100% dinkel
¢ Spirulinabréd - ragmijol
e EKO - KRAV

Gréna alger Pumpafroolja

e Spirulina * God nétaktig smak * Ge kroppen en bra start pa dagen
e Chlorella o Osterrikisk specialitet | o EKO - KRAV

¢ Pulver och tabletter|* Hog halt ; o Glutenfri

e EKO fleromattat

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

Al
AIF Spiinghers ) 7 Sodngbergs @

HALSOGROT SPECIAL
e

ssssssss

L
Ekologisk | 3

| QY Jromis
200 st tabletter
Kostelskott
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Observera! Ej pa redan rabatterade varor \fmm, /J
L = Butiken har livsmedel
Butik, L Adress ort Tel Rabatt Restauranger, Caféer o Catering
Rot -Butik och Kok (fd Cajsa Warg) L Renstiernasg 20. Stder Stockholm 073-984 30 82 5% 7 artfket (pd Hagabion) Linnégatan 21 Goteborg 031-426332 5%
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpalivs 7% (Grona Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgatan 7 A (Goteborg 031-7048823  50% Groin Drink
Hilsotek S, Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10% Lewins .d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22 Limhamn 040-161710 10%
Bodiek mwekodiektse L GaTyresov. 374 Enskede  08-6001520 % Sfee” 9336”’WWW-W”Q“€E”-€“ gs?b?!,v 3?/5‘2”;”5“3'“”59 g mm? gzgg%‘ gg ;ﬁ 18;
Life Din Helsobutik L Vaslergaen 5 Eslty 0413-10267 10% | edeoacen orsjogaan 4 - i
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg  08-7111516 10% Hemans Holdarg Fllgalan 238 Stockfoim 06:643 9480 10%
" . . Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29 Stockholm (8-658 55 55 10k
Halsolal L Flanor Nygetan 21 Gae 026-1283.33 10% Frojas Sal, www.frojassal.se Béverns Grénd 24 Uppsala (70-788 68 43 10%
Grona Boden AB L Vasaplatsen 13 Goteborg 031-1388 88 10% e '
Homeopaticentrums Hélsobutik L Koopmansgatan 3 Goteborg 031-6811490 10% Egenvard
Halsokapellet KapelIplatsen 1 (oteborg 031-203099 10% Andevid Kurs- o Researrangtr AB, Christer Andevid 7-14/4 och 0708-69 2255 christer@andevid.se
Hlsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 Géteborg 031-253289 10% Kurortsresor med Mindfulness 14-21/4-2018 3007ke
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 Géteborg 031-46 5110 10% 4WellnessSweden, tillskott kurser  Sjtbacken 34 Hésselby 070-586 1629 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 Géiteborg 031-515366  Endast pa livs 10% WWW-4WEHHSSSSWSQEn.soe .
Linnéplatsens Hlsocenter Linnégatan 76 Goteborg 031-138488 10% Arnelfs massagev, friskvard, rehab Sv\vrapﬁv, 3 Hokardngen ~ 070-497 3155 10-20%
Wieselgrensplatsens Halsokost L Konvaljeg 2 Gteborg 031-2296 70 10% mi‘;‘)ﬁ%;ﬁom Jarmvagsq 9 Karstad 07017258 38 10%
F:rizklzlegltsokost t gtao‘ :Z!?;n?/gn :;‘E‘eﬁﬁ‘ ggigﬁg ?g 13;; Aneng innar‘ Homeopqti, massage  Forsa Bruk Katrineholm ~ 070-21420 20 10%
e o ; - e Kognitiva samtal, kostillskott
Naturligtvis, www.naturlitvishallekis.seL - Stationshuset Hllekis Hallekis 0510-54 07 30 10% Reikicentrum LidkGping Fabriksg. 4 Lidképing 07013044 24 10%
Life Hélsa for alla Hogdalsgangen 26 Hogdalen 08-647 1008 10% www.reikicentrum.se
Inga-Lills Vitalbod Vastra Vdgen 60 Hang 031-9658 10 10% SannBalans, vigledning, healing  distansbehandling Malm 070-228 1068 10%
Jérpens Halsokost Strandvéigen 8 Jarpen 0647-611 015 10% www.sannbalans.se
Hlsoteket L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-7159 59 10% Elisabeths Friskvard, massage  Ostanvag 69 Malmg 040-16 02 92 10%
Life Halsobutiken L Duvanhusst Karlstad 054-1003 11 10% | wwwelisabethsfriskvardsprakiikse
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jamvégsgatan 9 Karlstad 0701725838 10% Lilian Sy homeopati och zonterapi - Ekudden Nacka 070-664 6213 10%
Kinna Helsokost Sttionsgelan § Kinna 0320-136.80 s | Wwwllangyse ) )
Lite Hlsobutken L Limslagatan Kamors  0612-13670 5% mggzum‘ai g'cae‘zg’ecres”et” Arckullvigen 1 Nosund - 0304-24043 10%
BI: :z:zgﬁi'tke“ t mesng:nnzgorg K Edmk;’;r'n"f 8?;%223‘; \ 13;" Celerfir Hehet & Hisa~ Langresg, 72 Saltsidhaden  070-499 9081 10%
e o : 0 helhetscenter@hotmail.com
Ll Hlsokost Limégatn 24 Limarmn - 010-543 36 45 10% | Rasunda kiroprak Eko Alosvera Tot. 4B Sola 070-8423997 10%
Bio Sols Héllsobutik Ekholmens Centrum Linkdping 013-157552 10% www chiroform.se
Dermanord Davidshallsg 2 Malmd 040-611 5200 10% Sundhetskompaniet - massage  Kungsholmsgatan 40 Stockholm ~ 073-7470020 10%
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrénd 42 C Malmd 070-423 09 50 10% www.sundhetskompaniet.se
Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmd 070-694 5312 10% Hjdrtkraft-Rosenmetoden fksdgatan 155 Stockholm 070-63124 36 10%
Halsobutiken Ma Bra Sallerupsv 2 Malmd 040-937120 10% Ameldfs massage, friskvérd, rehab Jungfug. 18 Stockholm 070-497 3155 10-20%
Jarls Hallsokost L Davidshallsgatan 7 Malmd 040-611 76 55 10% Carina Lingman, ansikis/fotmassage ~ Havreg. 10 Stockholm 073-98079 33 20%
Nature, Caroli city Storakvarngatan 57 Malmd 040236140 Over 200 kr 10% Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16 Stockholm 070-934 9212 5%
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norkiping  011-162090 5% | Wwwwalihealivsstl.se
Halsopunkten L Gamla Rédstugug 36 Norrkdping  011-2389.00 59 Zonsense Kroppsterapier Frejgatan 58 Stockholm 073-813 1749 20%
Life Halsobutiken Rédhusgatan 26 Nissj 0380-183 90 10% | WLZONSense.com ) )
Halsogirden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116.26 10% Green Mama hudvardsprod rysk hélsokost, Kipmang 18 Sundsvall 060-12 4065 10%
. . . i WWW.greenmama.se
Center for Helhet & Halsa Langrevsg. 72 Saltsjcbaden ~ 070-499 90 81 10%
helhetscenter@hotmail.com Hilsohem
Skurups Halsokost L Jamvagsg 7 Skurup 0411-432 40 10% . —— . -
Gyningen L Fokungagatn 63 Stoekholm 06641 27 12 5% Masesgérden, www.masesgarden.se Siljansndsv. 211 Grytnds Leksand 024764560 25% pa hel vecka
Grona Hornet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10% Kurser
Herbanin L Gulmarspian 1 Stockfolm— 06-91 04 74 10% 1 Yogaallan-Fiskvrd i Bods  Torgsgaan 23 Bords 070-7287007  10% p 0-4or
Lifkael AB L Nortilsgaan 54 ~ Stockholm  08-3378 78 10% | Conterfr Helnet & Hilsa Lingrevsg, 72 Salscbaden  070-499 9081 10%
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 A Stockholm ~ 08-669 93 93 10% helhetscenter@hotmail.com
Stora Nygetan 6 Stockholm - 0730-745 176 10% | Levande Fida Kur & Kursgérd e hemsida ellr ing mobil 0735-744377 10%
Pierias Livs Saluhallen L Hatorget Stockholm 08-2143 84 10% www.levandefoda.se
Primér L Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10% Ovrigt
Leruddens Ekologiska L Kérvsta Skola Stodev. 59 Stode 0691-101 44 10% Blue Turtle DrHjort gata 4 A Goteborg 031-419730  Ej pd postorder 10%
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10% Baseballjackor — Factory store - Natbutik for baseballjackor Helsingborg ~ 0733-666 111 www.baseballjackor.se
Végétale Scandinavie Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10% pa ordinarie pris 20%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik FK Humlans klubbstuga - uthyrming Flatensjon - Tyrest Stockholm ~~ 08-7771994 10%
Life Halsobutken L Magasinsgatan 6 Siiffle 053310040 100 | Wwwdkhumian.org
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn ~ 0270-702 15 10%
Hildes Halsokost-Fotvérd L Myggdalsvégen. 30 Tyrest 08-7421019 5% Resor
Life Halsobutiken L N. Drotininggetan 5 Uddevaln  0522-12827 10% ?gdgégan;rEO Resear Kurortsresor Mindulngss  0708-6922 55 C“”Sth@;ggi‘r’/‘fé:
é';bnyagaa'xﬁ““ (Ckorte) t ;33:{:;913 \é‘svl": 8223;;‘50253 wg;u Ingas Resor AB Danderyd inga@ingasesocse 0707270762 %
Sundquists Resor Bussplan Mariehamn, Aland 020-795 095
www.vandringsresor.com 5%
Wi-resor Birger Jarlsgatan 41A Stockholm 0771-143030 5%
WWW Wiresor.se

Uppdaterad: 2018-11-24
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Sa har pa hosten ar det full aktivitet i trédgar-
den. Forst och framst ar det skoérdetid. Fruk-
ten plockas och tas om hand. Aldrig férut har
det blivit sa mycket frukt som detta ar. Paron
kan inte lagras sa ldnge darfér har jag &tit
sa mycket jag har orkat men &ven givit bort
till skolan, grannar, véanner och familj. Men
paron blir valdigt goda torkade sa jag skar
paron i tunna skivor och lagger pa torkollor.
Den som har myggfénster liggande kan an-
vanda dem. Stall pa varm plats sa torkar de
pa nagra dagar och férvaras sedan i pappa-
sar. Likasa dpplen torkas pa samma satt. Jag
brukar dven géra dppelmust pa en del av
applena. Jag kor applena till ett musteri i nar-
heten och far tillbaka must av egna applen
i glasflaskor. Resten av applena lagger jag i
papplador och forvarar svalt. De brukar halla
sig till i mars.

De sista bjornbaren och hdsthallonen
plockar jag fram till att frosten kommer, ater
och fryser in.

Aroniabar &r rika pa antioxidanter. Manga
har dem som héackvaxt och ar ointresserade
av béren sa fraga om du far plocka. Ofta gors
saft och sylt pa baren men jag bara fryser in
dem och anvénder i smoothie eller i frukost-
skalen.

Slanbér finns det rikligt av. De &r bade goda

och halsosamma. Men de behdver en frost-
knapp for att bli mindre beska. Jag lagger i
frysen ett dygn om frosten inte varit framme
nar jag vill plocka dem. Traditionellt gér man
slanbarssaft men jag gor saft utan socker
och dricker en slurk varje morgon. Sa har
gor du slanbérssaft. Koka upp vatten och sla
Sver baren. Lat sta till ndsta dag. Sila av vats-
kan, koka upp igen och sla dver baren. Lat sta
till nasta dag och upprepa processen igen.
Baren far inte vara med i uppkoket far da blir
det for beskt. Nar du gjort detta tre dagar
i rad, silar du bort baren och sparar saften
i frysen eller i kylskapet. Om du vill spara i
frysen sa ar det praktiskt att frysa in i papp-
muggar, sa har du en mugg slanbarssaft om
dagen att avnjuta.

Nypon plockas och kokas upp med lite vat-
ten tills de &r mjuka. Kor sedan i kksmaskin
eller genom sil sa att kdrnorna kommer bort.
Frys in och anvand moset till soppa eller i
frukostskalen. Nyponen kan dven torkas for
att anvandas senare till te och soppa.

Lingon finns fortfarande att hitta i skogen.
Frys in eller lagg pa flaska eller glasburk med
lite vatten s.k. vattenlingon. Bensoesyran i
baren gor att de haller sig utan socker eller
konserveringsmedel.

Orter i tradgarden, sasom persilja, l6kblast,
dill, timjan, oregano, en kvist libbsticka, blast
fran selleri, gor jag 6rtsalt pa. Blanda det du
har och klipp i mindre bitar innan du kor allt
i matberedaren till en grétliknande réra. Ta i
lite salt. Bred ut pa bakplatspapper pa en plat
och torka i max 40 grader med ugnsluckan
lite 6ppen. Nar allt ar torrt mixar du allt el-
ler finférdelar i mortel till ett pulver. Férvara i
glasburk. Anvand som salt eller buljong.

Kal i tradgarden som vitkal, rodkal och spet-
skal anvander jag nu som sallad men mjalk-
syrar ocksa. Om du kénner dig osaker pa
hur man mjolksyrar, sa finns flera bra hand-
bocker som vagleder. Johan Wahlstrom hal-
ler kurser mjolksyrning i hela landet i. Kolla
pa facebook efter kurs pa din ort. Bra pris pa
kurserna 3-400kr och da ingar allt. Jag bru-
kar odla mycket gronkal och svartkal som jag
ater som sallad eller gér gronsmoothie pa.
Sarskilt gronkalen &r talig och haller sig ute
hela vintern. Eftersom det kommer in bade
alg och radjur i tradgarden for att &ta min kal
sa har jag en reservodling i vaxthuset. P& den
plats dar jag under sommaren odlat tomater
i krukor, har jag satt grénkalsplantor.
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Kalsmoothie

3-4 blad kal

1/2-1avocado

Vatten till 6nskad konsistens
Ev. en bit ingefara och gurkmeja
Mixa allt och drick

Kalchips

Repa av bladen fran stjalkarna pa gronkal el-
ler svartkal. Lagg i en skal och héll pa ca 1
msk olivolja och stro dver lite salt. Massera
kalen och bred ut pa bakplatspapper. Torka
i ugnen pa max 40 grader med luckan lite
Oppen.

Tomater

| sommar har jag haft 126 tomatplantor, alla
i krukor, de flesta ute pa altanen eller utefter
en hack. Tomaterna anvéander jagisallad un-
der sommaren och sa lange de haller sig un-
der hosten. De kan sta ute med fibervav 6ver
sig langt in i november. Man kan &ven plocka
in dem och lagga pa brickor. Gréna tomater
far samsas med roda. De réda tomaterna
hjalper dem att mogna. Man kan aven lagga
ett dpple bland de gréna tomaterna sa att de
mognar fortare.

De stora mangderna tomater anvénder jag
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till inlaggning. Det ger mig tomatkross for
hela arets behov. Jag lagger i glasburk till-
sammans med vitlok och kryddor. Stéller
pa platiugneni110 grader tills det bubblar
i burkarna. Da tar jag ut dem och skruvar
till locken.

Som jag inledde med sa innebar hosten
framfor allt att skorda allt som odlats och
vuxit under sommaren, ta hand om, férvara
och &ta upp. Maltiderna anpassas efter vad
som ar fardigt att skoérdas. Mangold tex
haller sig inte sa bra om det blir f6r kallt.
Darfoér ingdr mangold i sallader, soppor,
gratanger. Rodbetor kokas eller ugnsbakas.
Men de ar ocksa goda raa i tunna skivor el-
ler strimlor eller att grovrivas som sallad.
Mordétterna haller sig langre tid i jorden
dven om det blir kallare. Bada rotfrukterna
ar goda att mjolksyra. Morétterna garna
med mycket vitlok.

Hostarbete i tréddgarden innebdr &aven
att s& pa nytt. En hel del grénsaker kan
sas och skérdas under vintern t ex i vaxt-
hus, tunnelvaxthus, drivbank eller inne pa
fonsterbradan. Nar jag skordat tomaterna
i vaxthuset, gédslar jag jorden lite och sar
sedan olika bladgrénsaker i krukorna. De

vaxer sedan till sig och kan skérdas under
vintern. Jag sar dven i drivbankarna sadant
som kommer upp lite tidigare under varen.
Det gar dven att sa mitt i vintern och tacka
med sno.

Nu i hést kommer boken Vinterodling ut,
skriven av Sara Backmo. En annan bra bok
ar Odla aret om av Lena Israelsson, med
bra rd&d om hur man odlar bade ute och
inne.

For den som vill odla i liten skala pa féns-
terbradan rekommenderar jag dels grodd-
ning men &ven att odla drtskott. Artskott
odlas enkelt i vilken bytta som helst med
lite jord i. Ldgg pa vanliga gula &rtor fran
butiken. Garna Anglamarks ekologiska.
Hall fuktigt. Efter en vecka har du fina art-
skott att berika salladen med eller att ldgga
p& mackan. Artskotten kan klippas ytterli-
gare en omgang sa slang inte efter forsta
skorden. Nar du koper 6rtkryddor i affaren
sa kan du omplantera dem i en storre kruka
med jord. Da haller de sig battre och ger
skord under lang tid. Spara dven roten pa
sallad, stjalkselleri m.fl. grénsaker. Stall pa
fat med vatten, sa véxer det ut en ny skord.



Tomatgryta med vita bonor

1 ask tomatkross

1-2 dl vatten

116k + 1 vitloksklyfta

1tsk Sambal Oelek

1r6d paprika

1 aubergine + 1 liten squash

1 ask vita bénor

1dl gréna oliver

1tsk oregano + 1tsk basilika

Salt och peppar

Tarna gronsakerna och fras i lite olja. Till-
satt vatten, tomatkross och Sambal Oelek.
Lat puttra tills gronsakerna ar mjuka. Till-
satt da bonorna och oliverna. Smaka av
med salt och peppar.

Appelpaj

4-5 applen fintdrnade. Lagg i ugnsfast form.
2 dl havreflingor

1dl mandelmijol

1tsk kanel +1/2 tsk kardemumma

2-3 msk Rapsolja blandad med 1 pressad apelsin.
Ror ihop en smuldeg och strd éver dpplena.
Baka i ugneni150 grader tills dpplena &r mjuka.
Servera med t ex Tofulins vaniljglass,
Oatly vaniljsas eller kokosgradde med vanilj.

Min favoritfrukost

2,5 dl naturell sojayoghurt

1stor nédve spenat

1dl kdrsbar fran frysen/eller blabar

1/2 banan

En liten bit ingefara och gurkmeja

Mixa allt och hall upp i skal.

Toppa med den andra halvan banan, nagra
valnotter och en skivad kiwi.

/ULLA TROENG
Svenska Vegetariska Riksforbundet
Foreningen (SVF) Halsoframjandet (RHF)

Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
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
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
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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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

B Posttidning PP Sverige, Port Payé

NYA BOCKER

ANJA
ARNEVING

B181, Kryddor i
stiillet for medicin
Héfte, 45 sidor. De
flesta har glomt
kryddornas medi-
cinska effekter.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

Reumatism

AIf Spangberg

B182, Hilsodrter
Anja har valt ut 20 érter som hon
tycker ar vardefulla att kunna an- REUMATISM
vanda som naturldkemedel. KOSTANDRING KAN HJALPA
Pris (15:-) 10 kr/st + porto VID REUMATOID ARTRIT
Alf Spangberg

B183, Kloka Boken

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

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

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

B184, Allergi

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

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

RIKTIGT NI"\RIN_GSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor oc

Vara ldkeme

rundlaggande for hélsa och

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

hur e varfor
 halscsamare di

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

HALSORORELSEN

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
vélbehovliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter och
spannande bjudmat.

Bestallnr B 178

Pris (140:-) 125:-

(Laktovegetariska matse-
delsférslag for barn under
2 ar)

Bestall. nr B 103

Pris (40:-) 30:-

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

Egenvard

Integrativmedicins 1,
fran A il 6

ehandh'ng

Dr Karl-otto Al
Dr Berti] Dahlgreyn

Vill du bestilla?

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.



