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KLIMATFORSKARNA HAR

Redan 1954 varnade klimatforskarna
for allt varre ovader i framtiden.

Man ser nu allt oftare att de tyvarr
fatt ritt. 1 3r har det varnats for fler
stormar dn vad man hort tidigare i
Sverige. Sodra Afrika drabbades av en
enorm Cyklon, den virsta nagonsin.

All infrastruktur ar sénderslagen och vattnet
stiger lange i cyklonomradet i Mocambique.
Férodelsen ar enorm i kuststaden Beira efter
cyklonen, rapporterade Sveriges radios kor-
respondent Samuel Larsson, direkt fran kata-
strofomradet. - Det var som att helvetet bra-
kade loss, var det nagon som sa. Jag pratade
med en mamma och hennes tre barn som
var inne i huset nar takplatarna bérjade blasa
av. Da sprang hon ut med sina barn och stall-
de sig ute i regnet och strax darefter rasade
hela hennes hus omkull. - Jag har hunnit se
en stad i fullstandigt undantagstillstand. Det
aringenting som fungerar. Det ar fortfarande
ett livraddande fokus har. Samuel Larsson
befann sig vid en skola dit manga samlats
for att fa hjalp och mat. - Skolan har blivit en
tillflyktsort fér manniskor som fatt sina hus
bortspolade eller bortblasta. Matdistributio-
nen har kommit igang, bade fran FN och fran
staten. Hur gar det att fa fram hjalpinsatser-
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na? - Man forsoker samordna sig men det ar
svart, just nu &r det bara att & fram allt som
mojligtvis gar att distribuera. Enligt de senas-
te officiella siffrorna har ca tusen ménniskor
hittills bekraftats doda. - Det ar fortfarande
omraden som inte kunnat nas, sdger Samuel
Larsson. Beira & Mocambiques fjarde stors-
ta stad men runt en halv miljon manniskor.
Elen inte fungerar och kéerna till bensinsta-
tionerna &r langa. Flera hundra kvadratkilo-
meter land bara i Mocambique ligger under
vatten, enligt sammanstéaliningar fran EU:s
satellitprogram Copernicus. Cyklonen Idai
drog fram rakt Gver staden nar det samtidigt
var hogvatten. - Hela staden &r omgiven av
vatten pa alla sidor.

Detta dr ett exempel pa hur hjdlplésa vi médnn-
iskor blir ndr naturen "sdger ifran”. Sérskilt i de
fattiga delarna pa Jorden drabbas man hart nér
klimatproblemen bérjar visa sig pa allvar. Det dr
dérfér som vdrlden maste ta klimatproblemen
pd stérsta allvar.

Klimatet fordandras idag
- det ar faktiskt verklighet

Naturvardsverket har lange visat pa férand-
ringarna. Klimatets foéréandring diskuteras
ofta som en framtidsfraga. Men métningar
och observationer visar att klimatet redan
forandrats till foljd av manniskans paverkan.
Manga av de klimatférandringar som obser-
verats saknar motsvarighet under tusentals
ar. De senaste hundra aren har jordens kli-
mat slagit in pa en ny bana. Under lang tid
dessférinnan temperaturen
ganska langsamt och mattligt, men i bérjan
av 1900-talet inleddes en kraftig uppvarm-
ning med féréndringar i klimatet som foljd.
Klimatet férdndras dock inte pa samma séatt
6verallt pa jorden. Pa en del hall har tempera-
turen stigit betydligt mer an den genomsnitt-
liga 6kning pa ungefar 1 grad som uppmatts
sedan 1900-talets borjan. Pa andra hall har
temperaturékningen varit mindre. Men den
temperaturdékning som hittills agt rum leder

férandrades

till en rad férandringar runt om pa jorden,
exempelvis: | Arktis gar avsmaltningen av
havsisen snabbt. Isens utbredning har mins-
kat markant under de senaste decennierna.
Mest tappar isen volym pd sommaren, den
arliga minsta utbredningen har blivit ca 13
procent mindre per artionde sedan 1980-ta-
les borjan. Pa Grénland forlorar inlandsisen
volym i en 6kande takt de senaste 20 aren.
Okad avsmaltning pa ytan ar en av fakto-
rerna bakom det. Bergsglacidrerna ar pa till-
bakagang i de flesta av jordens bergstrakter.
| en del fall &r tillbakagangen dramatisk som
i Alperna och pa Kilimanjaro. | Alperna ar
glacidrerna mindre nu an de tycks ha varit pa
flera tusen ar. Snotacket i Skandinavien har
numera minskat i omfattning. Extremvader
som gor att antalet kalla dagar och natter har
minskat och antalet varma dagar och natter
har 6kat i varlden i genomsnitt. Frekvensen
av varmebdljor har 6kat i nagra delar av Eu-
ropa, Asien och Australien. Frekvensen av
vaderférhallanden med héftig nederbérd har
Okat i Nordamerika och i Europa. Nederbérd,
mangden nederbdrd pa norra halvklotet har
Skat dver land pa de mellersta breddgrader-
na (30-60 grader). Temperaturen i Perma-
frosten har stigit i de flesta regioner, vilket
orsakat en betydande reduktion i permafros-
tens tjocklek. | bland annat nordvéstra Ryss-
land har aven en minskad utbredning note-
rats. Varldshavens temperatur har 6kat - de
lagrar mycket av varmeenergin som tillforts
klimatsystemet - framférallt i de Gvre vat-
tenlagren ner till 700 meters djup.

Havsytans niva steg mellan 1901 och 2010
med i genomsnitt 19 centimeter. Den ge-
nomsnittliga 6kningen var 1,7 mm per ar,
takten o©kade under slutet av perioden
(1993-2010) till 3,2 mm per ar. Den hogre
takten har hallit i sig dven efter 2010. Ok-
ningen orsakas framforallt av avsmaltning
fran landbaserad is och av att vatten utvid-
gas nar det blir varmare. Antarktis inlandsis
har férlorat "massa” de senaste tjugo aren.
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Héar ar det i princip inte fraga om avsmalt-
ning - temperaturen nar mycket séllan éver
noll - men daremot har flera av glaciartung-
orna i inlandsisens utkanter bérjat réra sig
snabbare an de gjorde tidigare.

Var kommer barnen in

Det fanns en tid da beslutsfattare lutade
sig tillbaka och talade om klimatfragan som
nagot som nista generation ska l6sa. Det
haller inte lingre. Nista generation tinker
inte vinta, den kréver att ndgot gors at sa-
ken, nu. Medeldlders man har utifran olika
perspektiv sagt det gang pa gang men det
biter inte. Vi har lyssnat artigt pa politikern
Al Gore, forskaren Johan Rockstrom och
meteorologen Par Holmgren for att namna
nagra. Det &r man som har byggt ett liv kring
att varna for klimatférandringarnas oundvik-
liga framtida katastrofer. Men det &r som om
vi bara ser och hor personerna istallet for att
lyssna och notera vad de séger.

Sa kommer Greta Thunberg, ett barn som ta-
lar sa att alla forstar, som far vuxna man att
grata och som far Skavlan att bikta sig i sin
egen TV-show och skamfullt erkdnna att han
tar flyget fran Oslo till Stockholm. Sjalv tar
hon taget till Davos och léxar upp vérldens
allra superrikaste vars privat-jets i veckan
star pa rad pa Zurich flygplats. Kanske lyss-
nar nagra av dem. Vad ar det som hander?

Klimatkrisen handlar om planetens o6ver-
levnad och sa hiar langt har vi varit ofér-
mogna att gora nagot at saken.

Allt for upptagna

av oss sjalva - jobb,
karlek, karriar och
pengar pa kontot.
Det har alltid gatt att
avfarda nédvandiga
férandringar med nagon
enkel vardagsursékt. Men
vad gor vi nar barnen ser oss i
O6gonen och sager att vi forstor deras
framtid? D& gar det inte langre.

Det finns de som férsoéker avfarda Greta
som en mediahype exploaterad av sina for-
aldrar, vilket forstas ar skitsnack. For det har
ar bara bérjan. Vi & manga i varlden som har
barn som ifragasatter vad vi sysslar med och
har sysslat med, eller som kénner barn som
vill fa vuxna att forsta att det ar nog nu. Och
barnen kommer inte att n6ja sig med det. De
kommer att krdva mindre kott pa bordet och
att vi inte flyger sénder planeten och mot
dem har vi lite att satta emot.

Detta kan ske pa Gretaniva, med det sker
ocksa i det lilla d&r hemma dag fér dag,
mer och mer. Fér nagra ar sedan satsade
ett fastighetsbolag pa en lekfull figur som
skulle lara dagisbarn att spara energi och
slacka lampor. Det sparades inte bara energi
pa dagis. Barnen gick hem och laxade upp
fordldrar som lat ljuset slentrianmaéssigt sta
pa. Den héar varen ska det tricket gbras om
nar Férpacknings- och tidningsinsamlingen i
ett pedagogisk forskolematerial gor barn till
sorteringspoliser vid atervinningskarlen.

Aven dessa barn blir ungdomar som likt
Greta kommer att reagera mot vara sjalviska
tillkortakommande och mer och mer hog-
ljutt sdga ifran. En och en halv grad eller tva
graders uppvarmning. Vara barn kommer
att tvinga oss att ga en annan vég. Lika bra

att satta igang redan nu.
/25 jan-2019, ur Aktuell Hallbarhets artikel av
redaktér Bjorn Anderberg.

Riksférbundet Hdlsofrdmjandet och Svenska
Vegetariska Féreningen har ldnge jobbat pd
att fa politikerna att ta sig an "Mat- och Kli-
matfragan” men det har varit helt tyst. Nu
hoppas vi pd ungdomarna att dven denna fra-
ga skall komma upp pa dagordningen. Vi skrev
en inlaga till Regeringen redan i januari i dr.
"Till Sveriges Regering 2019-01-18, Statsmi-
nister Stefan Léven MAT och KLIMATFRA-
GAN - bér prioriteras av er politiker nu!"

"Hdlsorérelsen har under drtionden tagit
upp mat- och klimatfragan, med olika myn-
digheter och regeringar men tyvdrr utan
ndgra stérre resultat. Trots att de flesta
som sysslar med dessa frdgor pdpekat att
livsstilen dr en av de viktigaste orsakerna
till att vdr jord mdr ddligt. Ingen kan pdstd
att vi inte blivit varnade - ddrfér aktuali-
serar Hdlsorérelsen aterigen klimatfrdgan
och kriver som tidigare att "Mat- och kli-
matfrdgan” prioriteras pa den politiska
dagordningen, under 2019. Ni politiker
madste tillsammans med svenska folket,
hjdlpa till att rddda jordens hdlsa, till fordel
for vara barn och barnbarns framtid. Att ta
ledningen i detta viktiga arbete borde vara
efterstrdvansvdrt for alla politiker i Sverige
och sdrskilt fér den nuvarande Regeringen,
sd att bdade nuvarande och kommande ge-
nerationer kan fa leva i hélsa och trygghet
pd en "frisk” jord. Att alla ménniskor dess-
utom fdr en biittre hdilsa pé kopet, borde ses
som en ovdrderlig bonus.
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Madnga vill bagatellisera forskarnas varningar
for kommande klimatproblem - ofta for sin
egen vinnings skull - och menar att det inte
dr ndagon fara fér global uppvdrmning som
forskarna varnar och har varnat fér sedan
1950-talet. Man bortser tydligen helt fran att
det dr den unga generationen, nu och framé-
ver, som far ta konsekvenserna i framtiden, fér
dagens oférsvarliga passivitet.

Fér ett par dr sedan visade en undersékning
att klimatférdndringarna, idag kdnns som ett
vardagshot fér den unga generationen. Oron
fér framtida klimatproblem hade redan da
fatt néstan hdlften av de unga att dndra sitt
beteende enligt undersékningen.

Vi har receptet - vdlj Hdlsorérelsens livsstil-
Vixtbaserad mat och rérelse/motion i vara
friluftsmarker

Hdlsorérelsens klimattema dr:

"En friskare jord ger friskare mdnniskor om

jorden mar daligt sé m@r ménniskorna ddligt”!

Med hdnsyn till ovan sagda kréver Hdlsoro-

relsen;

= att regeringen prioriterar och fokuserar pa
"Mat- och klimatfragan” inom politiken un-
der 2019, bdde i Sverige och vdrlden,

* att Regeringen utnyttjar vdilmeriterade
forskare och den forskning som redan finns
kring hur vi bér dta fér att virna "bade
kropp och planet”,

= att regeringen uppdrar dt myndigheterna
att ta initiativ till en folkupplysningskam-
panj kring "Mat- och klimatfragan”, och ta
hjdlp av Sveriges skickliga forskare,

= att regeringen initierar "Mat- och klimat-
fragan” i EU och FN, som en av de vikti-
gaste globala klimatfragorna.

Stéd vart arbete med Are Waerlands och
Johan Saxons livsstilsprogram for friskare

mdnniskor och en friskare jord!

/KURT SVEDROS
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EHEC en stor halsofara -

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) och Svenska Vegetariska Foreningen

(SVF) krivde redan 2011 att de Ehecsmittade gardarna i Sverige skulle fa ett
alidggande att saneras sa att Ehecbakterien utrotas i vart land och att djuren
skulle fa genomga ett hilsoprogram. Att Ehecfragan aktualiserades berodde
da pa att det 2011 kom alarmerande rapporter fran Tyskland.

Aven 2018 aktualiserades fragan till re-
geringen av undertecknade organisatio-
ner, da nya larmrapporter presenterades
i media avseende Sverige. Den 19 mars i
ar presenterades nya oroande rapporter i
Ehecfragan i bl.a. SvD. dér man redovisar
att: "Antalet som smittats av EHEC nu har
visat en ny toppniva 2018. Ehecbakterien
kan finnas i tarmarna hos kor utan att de
blir sjuka. Bakterien foljer med avféringen
ut pa marken. Avféringen kan pa olika satt
skoljas ut i vattendrag, sjoar och brunnar
sarskilt vid 6versvamningar. Om vattnet
sedan anvands till bevattning kan Ehec-
bakterien 6verféras till vara odlingar och
vidare till vart matbord. Bakterien &r resi-
stent mot antibiotika som ges till djur.

Fram till sommaren 1995 var EHEC inget
problem i Sverige. Men sedan dess har
allt fler manniskor, framst barn, blivit sjuka
varje ar. Manga av dem har kravt intensiva
sjukvardsinsatser for att Overleva. Sjuk-
domsfallen kom inte helt ovantat. Bakte-
rien pavisades redan 1988, da det forsta
svenska fallet intraffade. Aren darefter
drabbades bara ett fatal manniskor. Hogst
tre fall per ar férekom, ibland inga alls. Sma
barn och unga drabbas vérst. Sommaren
1999 dog det forsta barnet med tecken pa
Ehecinfektion. Smittkallan forblev okand.
"Har man som jag sett barn intagna pa in-
tensiven och under dialys, for att njurarna
strejkar, da far man en valdig respekt for
Ehecbakterien”, sa Anders Lindberg, da-
varande overlakare vid Infektionskliniken
pa Linssjukhuset i Halmstad och smitt-
skyddslakare i Halland.

Enligt SvD den 19 mars i ar rapporterades
892 sjukdomsfall 2018. Av dessa var 240
barn under 10 ar. Andra bakterier orsakar
fler sjukdomsfall men EHEC ger allvarli-
gare symtom inklusive den livshotande
foljdsjukdomen HUS. Det ar en solklar
toppnotering, dven om man réknar bort
ett stort utbrott férra sommaren dar totalt
116 personer insjuknade.

Okningen fortsatte de tva forsta mana-
derna 2019, med totalt 93 fall, under en
period da antalet Ehecsmittade sidsongs-
maéssigt brukar vara lagt. Det ar en 6kning
av antalet fall men siffran paverkas ocksa
av att provtagningen har blivit battre, sa-
ger Anneli Carlander som ar enhetschef
pa Folkhalsomyndigheten. EHEC &r rap-
porteringspliktig, men rutinerna for att
rapportera in statistik varierar 6ver landet.
Efter det stora tyska utbrottet av EHEC
2011, har fler laboratorier blivit battre pa
analyserna. Men det férklarar inte hela 6k-
ningen, och det faktum att flera landsting
fortfarande har dalig rapportering talar for
att den verkliga 6kningen dr dnnu stérre.
Andra bakterier, inte minst Campylobak-
ter, orsakar fler sjukdomsfall, men EHEC
ger allvarligare symtom, inklusive den
livshotande féljdsjukdomen HUS, hemo-
lytiskt uremiskt syndrom. HUS &r i sin tur
den viktigaste orsaken till akut njursvikt
hos barn. EHEC gav svarast sjukdom och
var dyrast for samhallet.

No6tboskap &r den stora reservoaren for
Ehecsmittan. Djuren blir inte sjalva sjuka,
men om renligheten brister pa slakte-



- rekordniva 2018 i Sverige

rier kan kottet smittas. En annan risk ar att
gronsaker bevattnas med vatten som i har
férorenats av godsel. Det beror pa att man
idag bara har basséanger (som vid skyfall |att
svammar 6ver) for all latrin och avféring fran
kreatur - forr lades det upp i komposter dar
det férmultnade och spreds i brunnen form
ut pa akrarna. Man hade noga koll pa avrin-
ningen.

Det stills stora krav pa reningsverk for man-
niskors avforing och avfallstippar som ska
ta hand om och rena avrinningen. Sjalvklart
skall detta gélla &ven inom djurhallningen.
Aven antibiotikaanvindningen maste noga
kontrolleras och begrénsas, inte bara inom
sjukvarden, utan &ven inom djurhallningen.
Inget eller valdigt lite har hant trots att flera
larmrapporter under aren visat att fler dn
tusen barn smittats med EHEC i Sverige och
blivit svart sjuka. Enligt uppgift fér ndgra dér
sedan hade ca. 10 % av landets gdrdar smittan
i sina besdttningar redan 2011 - hur mdnga dr
det idag? Ar det fortfarande sd, att Sverige dr
ett av EU:s ldnder som rapporterat flest Ehec-
fall? Det ar skandal att inget gjorts sedan
2008 da larmen kommit flera ganger sedan
dess, trots att handlingsplanen var framta-
gen redan da och medvetandet borde varit
stort om den stora hilsofaran. Det har gatt
mer dn 10 ar utan att politiker och myndig-
heten satt in kraftfulla dtgérder mot EHEC.

Nu menar Folkhédlsomyndigheten att smittan
sprids via livsmedel - men undviker att redo-
visa att smittan sprids genom de gardar som
inte sanerats. Alla gardar med djurbeséatt-
ningar skall enlig Halsorérelsen vara utrusta-
de sa att de skall kunna ta hand om avféring
m.m. pa ett miljésakert och hygieniskt satt,
sa att det inte skall kunna spridas till omgiv-
ningen och skapa milj6- och halsoproblem.

Nu vill man vil att det skall forskas, om det
gar att ta fram ett vaccin mot EHEC - i stiillet
for att sanera de smittade gardarna? /Red.

Hos cirka fem procent av patienterna (fram-

for allt barn under fem ar och gamla) utveck-

las hemolytiskt uremiskt syndrom (HUS),

som upptrader inom 2 till 14 dygn. Njurarna
skadas med njursvikt som f6ljd.

Saxat med kommentarer -

Kélla: Folkhéalsomyndigheten

Med héanvisning till ovan redovisade kraver
Hélsorérelsen &n en gang: Att politiker och
myndigheter aktiverar och reviderar befint-
lig handlingsplan (om sa behdvs) omgaende
sa att de smittade gardarnas dgare far alag-
gande att sanera dessa och se till att djuren
far genomga ett halsoprogram sa att Ehec-
bakterien utrotas. Om sa erfordras maste
staten ta sitt ansvar nu och tillsammans
med naringen omgaende starta arbetet for
att utrota Ehecsmittan i Sverige. Inga smit-
tade gardar ska finnas i Sverige efter 2020.
KURT SVEDROS

Christer Wretborn ledde en trearig utredning
om bekdmpningen av smittsamma
djursjukdomar som blev klar 2008. Enligt
honom var det Jordbruksverket som stod i
vagen for arbetet mot EHEC.

Las hela skrivelsen pa hemsidorna — om ni
inte har dator bestall den pa kansliet.
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"Vegoforum 2019"
- VEGO FOR ALLA -

i ABF huset i Stockholm

Den 10 mars anordnades Vegoforum fér sjunde gangen i ABF-

huset i Stockholm. Vegoforum &r en seminariedag och massa om

férdelarna med vegomat fér miljon, den globala matférsérjningen,

djuren och hdlsan. Forumet arrangerades av Svensk Mat- och
Miljoinformation och ABF Stockholm. Vegoforum 2019 blev det
storsta hittills. Forumet var kostnadsfritt.

Dagen var "fullspackad” med semina-
rier, workshoppar, utstallare och hade
ett utrymme for diskussion och mingel.
Forumet hade ocksa aktiviteter for bar-
nen, som pysselhérna, lekrum och cir-
kusworkshop.

Férutom mycket pepp och information
om férdelarna med vegomat hade dar-
for Vegoforum i ar extra stort fokus pa
att lata forskare, lantbrukare, experter,
opinionsbildare och politiker halla se-
minarier och delta i diskussioner om
vad politiken kan géra for att underlatta
omstallningen mot en mer vaxtbaserad
kost.

Riksférbundet Halsofréamjandet (RHF)
tillsammans med Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF) och Veganféreningen
(ViS) var representerade pa Vegofo-
rum. Féreningarna hade ett visnings-
bord, dar vara representanter hjilptes
at att svara pa fragor, ge god och bra
service till de ungdomliga besdkarna.

Besokarna ville som vanligt ha svar pa
en rad fragor vad géller halsa, foren-
ingarnas verksamhet m.m. Ewa och Elsy
fran SVF - erbjod provsmakning av groddar
samt frobrdd, som bakats av Elsy.

Elba fran RHF bjod pa provsmakning av hal-

sodrycken Kombuchate for att marknads-
féra och locka till sig besokare till RHF:s
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Stockholmsavdelning (HFS), som fick
manga positiva kommentarer for sin farg-
rika och syrliga halsodryck. Det serverades
ett hundratal provsmakningar under dagen.

Var gemensamma monter var bemannad
av Ewa Sangwall, Elba Pineda Gustafsson
och Elsy Olofsson. De hjalptes at att dela
ut broschyrer, bl.a. VEGETAR/Halso-
framjaren, tidningen HALSA och 3ven
HFS varprogram med olika aktiviteter
och kurser. Ewa salde dven en del bock-
er. Ett mycket positivt resultat av dagen
var att HFS ordnade en extra kurs gal-
lande fermentering av grénsaker och
framstallning av Kombuchate. HFS fick
ocksa en del nya medlemmar.

Styrelserna vill tacka for den fina insats
som Ewa, Elba och Elsy gjorde for att
visa att foreningarna finns och spred
kunskap om deras verksamhet.

Elba, Ewa och Elsy férbereder infér Vegoforum.

Skillnaden pa

Det ar gladjande att se den fina respons Hal-
soframjandet har fatt for arbetet med att fa
barn och ungdomar "sockersmarta” och att
"fredagsfysa”. Tillsatt socker i olika livsmed-
el har varit ett av de stora halsoproblemen
de senaste 100 aren. Problemet har ocksa
accentuerats da det blivit allt fler produkter
med tillsatt socker, och att vi samtidigt ror
oss mindre. Ja, problemet med socker héang-
er mycket ihop med 6kat stillasittande.

Tillsatt socker &r inte bra fér nagon, men
storst problem &r det fér personer som ror
sig lite och ater raffinerade produkter med
lite fiber och mycket mattat fett. Det ar lika
sant idag som nar Are Waerland varnade for
det férsta gangen f6r mer &n 80 ar sedan.

Ett problem ar emellertid att manniskor
blandar ihop raffinerat socker med kolhy-
drater fran starkelserika naturliga produkter.
Det ar stor skillnad pa starkelsen i potatis
och det tillsatta sockret i en l&sk. Likasa det
naturliga sockret i ett dpple eller annan frukt
och en sockrad fruktyoghurt.

For att forsta det maste man kénna till hur
de olika kolhydraterna omvandlas och for-
branns i kroppen.

Ser vi pa sackaros, vilket vitt socker be-
star av, sa &r det en sa kallad disackarid,
som i sin tur bestar av glukos och fruktos.
Starkelse & sin sida bestar av langa kedjor
av glukos.

Nér stéarkelsen kommer in i munnen sa
bérjar den genast att brytas ner till glu-
kos och tas upp i blodet redan i munhalan,
medan sackaros bryts ner till glukos och
fruktos forst i tunntarmen, och gar sedan
in i blodet via tarmslemhinnan. Det tar i re-
gel minst 30-60 min om vi ater frukt med
mycket fiber. Sockrad l&sk rinner dock ofta
ratt igenom magséacken och gor att sockret
kommer betydligt snabbare in i blodet.

Glukos éar kroppens viktigaste energikalla
och tas framst upp i kroppens celler med
hjalp av den insulinberoende GLUT4-recep-
torn, men ocksa i mindre méngd av GLUT1
och GLUT3, som inte &r beroende av insulin.

Fruktos kan endast tas upp av levern.
Men for att ge oss energi maste den forst
omvandlas till fruktos-1-fosfat och daref-
ter till glykogen i flera steg. Glykogen éar
glukosens ofarliga lagringsform. Men vid
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Gverskott pa fruktos kan ocksa langkedjiga
fettsyror bildas, som sedan slapps ut i blod-
banan. Dar transporteras det via sa kallade
LDL-partiklar till framst fettcellerna, men vid
hoga fettnivaer i blodet tas fett ocksa upp av
muskelcellerna.

Nar leverns glykogendepa ar full och vi
ater mer socker kommer det mesta av frukt-
osen att bilda fett, som da ocksa kan lagras
i levern. Vid konstant hogt intag av socker
kan man fa sa mycket fett inlagrat att man
far diagnosen "non alcoholic fatty liver”. Det
var tidigare en ovanlig sjukdom som drab-
bade vuxna med kraftig 6vervikt, men idag
tyvarr ocksa barn med for hégt sockerintag.

Da levercellerna saknar GLUT4, till skill-
nad fran muskelceller och manga andra cel-
ler i kroppen, tas glukos inte lika l&tt upp av
levern. Vid héga glukosnivaer i blodet kan
dock glukos tas upp av levern via den icke
insulinberoende GLUT2-receptorn. Men ar
glykogendepaerna fulla blir det problem och
mer fett kan bildas av glukosen.

Det har kan verka valdigt komplicerat -
vad som bildas var och under vilka férhal-
landen, men det dr &nnu mer komplicerat i
verkligheten da kroppens behov av energi
ocksa har en avgérande betydelse.

Man kan i alla handelser dra féljande slut-
satser kring hur intag av socker och starkel-
se paverkar oss.

Far vi i oss sackaros sa kommer glukosde-
len att passera genom levern och framst ga
till vara muskelceller for att lagras som gly-
kogen, eller anvandas som energi direkt av
6vriga celler i kroppen, och da framst hjarn-
cellerna. Insulin &r nédvandigt for att det ska
fungera optimalt.

Fruktosen & sin sida kommer att tas upp
av levercellerna och dar i férsta hand bilda
glykogen, och for det behdvs inget insulin.
Far vi for lag niva av glukos i blodet kan gly-
kogenet sedan aterbildas, men da till glukos,
som skickas ut via blodet till celler i kroppen
som behover lite extra energi.

Om vi har fyllda glykogendepaer i lever-
cellerna, vilket ar fallet om vi sitter for stilla
storsta delen av dagen, kan fér mycket glu-
kos ocksa vara ett problem. Det &r darfér det
ar sa viktigt med motion i vardagen, nagot
som manniskan &r skapt for.

Problemet blir tyvarr stérre nér vi blir dldre
da vi far mindre muskelmassa som kan ta
upp och lagra glukos. Vi férbranner ocksa
mindre energi med mindre muskelmassa,
och boér dérfér dra ner pa energigivande dm-
nen.

Men muskelceller kan ocksa ta upp fett
som cirkulerar i blodet, trots att mest gar till
fettcellerna. For mycket fett kan da lagrar i
muskelcellerna vilket férsvarar upptaget av
glukos. Fettet far vi bade fran det méattade
fett vi ater och fran det som bildas av fruktos.

Med fettfyllda muskelceller fas lattare for-
hojt blodsocker. Och de med konstant hogt
blodsocker, och fortfarande kan producera
insulin, far diagnosen typ 2-diabetes. Man
har blivit insulinresistent. Det gor da att inte
bara socker utan &ven alla energigivande
dmnen sasom ovriga kolhydrater och fett &r
skadligt i for hog mangd.

For att komma tillratta med problemet
galler det att dra ner pa kaloriintaget bade
fran kolhydrater och fett, och motionera sa
mycket det gar varje dag. En fiberrik fettsnal
kost fran vaxtriket med stort inslag av rakost
ar att rekommendera.

Intressant att notera &r att det finns en
rad amnen i det vi ater som i studier visat sig
sanka blodsockret. Manga av dessa finns i
frukt, men ocksa i andra matvaror fran véxtri-
ket. Dit hor bland annat @mnen som reserva-
trol (bar av olika slag), kurkumin (gurkmeja),
EGCG (gront te), klorogensyra (bl. a dpplen
och solrosfrén). Men ocksa mineralet litium,
som finns mest i vegetarisk kost, har visat sig

'socker och andra kolhydrater

sanka nivan av blodsockret hos diabetiker.

Den epidemi vi idag har av 6vervikt och
typ 2-diabetes kan faktiskt hdvas med livs-
stilsmedicin. Men det giller da att helt ute-
sluta tillsatt socker och minska intaget av
livsmedel med hog halt av raffinerade kol-
hydrater som bland annat vitt bréd, kakor
och bullar. Oka istillet intaget av fiberrika
ndringstata livsmedel som olika typer av
sallad, kal, aubergin, tomater, zucchini och
gurka. Potatis, morétter, rédbetor och an-
dra rotfrukter, liksom vanlig frukt, gar ocksa
bra att dta i mattliga méangder.

Men minska ocksa pa saltet och dra ner
pa méttat fet. Motionera varje dag - gérna
med 1-2 timmars promenad ute i naturen.
Drick vatten, men dra ner pa intag av fér-
diga juicer utan fruktkott, och uteslut alko-
hol, som ocksa &r fettbildande om man har
kaloridverskott.

Den som har typ 2-diabetes ska inte bli
férvanad om hen far normalt fasteblod-
socker efter nagra veckor. Likasa lagre blod-
tryck och kolesterol. Och den som inte har
typ 2-diabetes lar inte fa det heller. Det &r
ocksa ett bra satt att ga ner i vikt och mins-
ka risken for hjart- och karlsjukdomar. Men
har du diagnosen diabetes eller nagon an-
nan livsstilssjukdom sa goér inget utan att
forst prata med din doktor innan du prévar
"livsstilsmedicinen”.

Och lar vi vara barn att vara "sockersmar-
ta” och "fredagsfysa” ger vi dem en bra grund
som de kommer att ha gladje av hela livet.

/PEHR-JOHAN FAGER 2019-03-21
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Viktiga verksamheter |
| SKOLORNA 2018

Under 2018 har skolorna legat i fokus i verksamheten. Efterfragan har
varit storre dn vad resurserna rickt till inda har det varit en succéartad
utveckling bade nir det gillt "Ma bra med Allemanstriitten” och
"Fredagsfys/sockersmart skola". Vi nar den nya generationen skolbarn och

liarare med vart hilsobudskap.

Ma bra med allemansritten

"Ma bra med allemansratten”, har ater igen
haft stor framgang liksom under tidigare ar
inom ramen for Riksforbundet Halsofram-
jandets (RHF) verksamhet "Friluftsliv, med
naturens skafferi och mer gront pa tallri-
ken". Rekordet ar ca.35 000 exemplar som
bestéllts fran "Utbudet” av larare i skolor
runt om i hela landet. Efterfragan fran |&-
rarna hos Utbudet (som férser skolorna
med kostnadsfritt skolmaterial) har vida
dverstigit tillgangen dven 2018 enligt dem.

"Ma bra med allemansratten” har de se-
naste fyra aren och &dven periodvis 2018
varit ett av det mest bestéllda av allt skol-
material som levererats till skolorna runt
om i hela Sverige. RHF har aterigen gett
underlag till eleverna till utevistelse, och
lyckats ge ca.35 000 elever fina naturupp-
levelser och framfér allt kunskap om alle-
mansrattens mojligheter och skyldigheter.
Dessutom har lararna kunnat félja laro-
planen med ett bra och omtyckt material
kring dessa fragor och man hade kunnat na
manga fler elever om RHF hade haft eko-
nomiska mojligheter. Sa stort ar intresset
enligt Utbudet.

Fredagsfys Sverige/Sockersmart Skola/
Skolmatslyftet

Vart mycket uppskattade arbete ute i
skolor och férskolor med Fredagsfys och
Sockersmart Skola, som drivs av Susanna
Almstrém, har via bidrag fran bland andra
Galostiftelsen och Oscar Hirsch Founda-
tion kunnat fortsatta under 2018.

Det &r nagot som ligger i tiden, och vi pa

RHF ser det som mycket angeldget da det
|ar barn och ungdomar i forskola/skola
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vikten av fysisk aktivitet och att begransa
intag av livsmedel med tillsatt socker. |dag
ar stillasittande och 6verkonsumtion av
socker fran godis, lask och olika livsmedel
tva av de stérsta anledningarna till ohélsa.

For att utveckla verksamheten dnnu mer
och sprida det ut till hela landet sokte vi
2018 bidrag fran Postkodstiftelsen pa 1,5
MSEK. Vi fick det ocksa beviljat for att
driva Fredagsfys/Sockersmart Skola vidare
2019 till och med juli 2020. RHF ar mycket
tacksamma for den mojligheten.

Fredagsfys/Sockersmart Skola ar det pro-
jekt vi ocksd kommer att satsa pa dnnu
mer framover. Vi samarbetar dar med
"Idrottens Kraft” som skéter marknadsfo-
ring genom att bland annat spela in filmer
och skota pressbevakning. Vi har under
2018 ocksa arbetat med en stérre ansokan
till Allmanna Arvsfonden for ett trears-
projekt. Susanna har ocksa fortsatt arbe-
tet med Skolmatslyftet under 2018, men i
mindre omfattning &n tidigare beroende pa
brist pa resurser.

RHF ar tacksamma och glada att dven un-
der 2019 kunna ge manga barn och ung-
domar i alla aldrar ett brett positivt halso-
budskap - sakert dven tillfredsstallande for
foraldrarna.

/KURT SVEDROS

Styrelsen for RHF 2019 blev Pehr-
Johan Fager Vasteras ordférande,
MariAnne Bahlenberg kassor och
ledamoéter Kurt Svedros, Berit Alveskar
Stockholm och Marie Gynnemo
Falkdping och Suppleant Anna
Synnestved Stockholm.
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Vegankost - Ett kart amne att
ifragasdtta av dietister ldkare m.fl.

Nagra exempel:

* Enligt chefsbarnlikaren pa Rigshospi-
talet i K6penhamn kan det vara farligt
- fortfarande 2018, f6ér barn att dta veg-
ankost.

* For nagra ar sedan var det chefsdietisten

pa Sahlgrenska i Géteborg som i media

pastod att det inte gick att leva pa vege-
tarisk kost (formodligen vaxtbaserad).

Familjen at vegankost - barnet omhan-

dertogs av socialtjansten.

* Moas tva barn nekas vegansk mat i sko-
lan 20 mars 2019.

Matkunskap behovs varje dag foér att ma
bra och fér hallbar ekonomi. Den kunskapen
borde barn och ungdomar fa mycket mer av
under hem- och konsumentkunskapen, som
tyvarr ar grundskolans minsta @mne. Nu sat-
sar skolan nastan tre ganger sa manga tim-
mar pa att ldra barn sy och dubbelt s& manga
timmar &gnas at bild. En motivering &r att
det &r dyrt att inreda lokaler som kok. Det &r
billigare att eleverna sitter i sina bankar och
tecknar och syr. Det ar en dalig motivering!
Hur manga syr sina egna klader, lagar eller
broderar eller behover teckna? Men mat
maste man ha minst tre ganger om dagen.
sager hushallslararen Britt-Marie Dahlin pa
SvD Debatt 2017-10-15.

Kunskap om mat och ndring borde alla ha, ty
det dr grunden for en bdttre hédlsa - Hippokra-
tes lidkekonstens fader sa: "Maten skall vara
vdr medicin - och medicinen var mat”. Detta
har ldkare i férsta hand missat totalt (4 timmar
ndringsldra pa 5 drs utbildning dr skandal). Men
dven andra inom svensk hdlso- och sjukvard har
brister och ser ldtt risker - inom detta omrdde
tyvérr och i SvD 8 mars i dr var det en ndrings-
fysiolog som i rubriken bérjade: "Riskerna med

i

att dta veganskt”. "Vixtbaserad diet kan ha en
rad hdlsoférdelar, men det finns ocksa ndrings-
madssiga risker med att helt utesluta animalier”.
Undertecknad har snart levt pa Are Waerlands
kostidé i 75 ar som normal mat pa bordet (inte
en diet). Sedan han lanserade rakosttallriken
har det dessutom kommit nya komplement i
form av ett brett sortiment av b6nor m.m. Tdnk
pad att kontrollera halten av B-12 via blodprov.
Se i évrigt David Stenholtz text, nedan.

/Kurt Svedros

Vegansk kost dr naringsrik nog

Debatt - 24/11-2018 GP. Varfor ga kott- och
mjolkindustrins arenden? Ett gronare dtande
innebar stora fordelar for bade halsa och
milj6 och fungerar utmarkt i livets alla ske-
enden, skriver David Stenholtz, Lakare for
framtiden. Ingrid Larsson och Lena Hulth
skriver pa GP debatt och uttrycker aterigen
sin oro for att allt fler valjer vegetarisk eller
vegansk kost. Oron géller risk for olika bris-
ter och sarskilt oroliga ar de for barn, aldre
och unga kvinnor. De uttryckte samma oro
i en debattartikel i januari 2016 och under-
tecknad informerade da i en replik att varl-
dens storsta yrkesorganisation av dietister
och nutritionister inte delade deras oro.
Academy of Nutrition and Dietetics har i
den storsta litteraturgenomgang som gjorts
inom omradet slagit fast féljande i sin offici-
ella standpunkt (uppdaterad 2016) géllande
vegetariska koster.

Vegansk kost dr naringsmassigt tillracklig
"Vdlplanerade vegetariska koster, inklusive
vegansk kost ar halsosam, naringsmassigt
tillracklig och kan medféra halsovinster for
forebyggande och i behandling av vissa sjuk-
domar. Dessa koster ar lampliga i alla livets
skeden, inklusive graviditet, amning, sma-
barnsar, barndom, ungdom, &ldre och for
idrottare.” Ett gronare atande innebar stora
fordelar f6r bade halsa och miljé. Vedertag-
na berdkningar av forskare kopplade till FN
gor gallande att dessa vinster inte upphér
vid ndgon grans utan dr som storst nér var
kost ar helt vaxtbaserad (Springmann et
al, PNAS Mar 2016) nagot som foérfattarna
verkar vilja férneka.

Livsmedelsverkets rad gallande kott och
chark &r att inte ata mer an 500 gram i veck-
an. Forfattarna verkar tolka detta som att ra-
det ar att alla ska strava efter att &ta just 500
gram och att man annars utvecklar diverse
brister. Detta ar en slutsats som helt saknar
vetenskaplig grund.

Bra vitamintillskott finns for alla aldrar
Det stdammer att veganer maste ta tillskott
av vitamin B-12 (det finns for barn fran 1 ars
alder och dessférinnan &r bréstmjoélk och be-
rikade produkter utmarkta kallor) och att det
kan finnas andra tillskott som algolja och D-
vitamin som kan behévas i vissa delar av li-
vet. Personer som foredomligt véljer att gora
sin kost s& vaxtbaserad som mojligt, oavsett
om det ar for hélsa, miljo, djur eller den glo-
bala matférsorjningen maste informeras om
detta.

Livsmedelsverket gor ett féredomligt arbete
pa detta omrade och har all information man
behéver pa sin hemsida. Det ar férvanande
att forfattarna i stallet for att stdmma in i
detta informationsarbete verkar vilja kam-
panja for fortsatt kottatande till varje pris.
Detta ar att g& kott- och mjélkindustrins
drende mer an att verka for ett sunt och hall-
bart samhalle.

e

o
/DAVID STENHOLTZ,
BITR. OVERLAKARE ONKOLOGI,
ORDFORANDE LAKARE FOR FRAMTIDEN,

VEGAN OCH SMABARNSFORALDER.

VEGETAR 9



Notter och

fro
halsan

Nétter, nétter, nétter! Det finns manga
olika nétter och alla dessa har olika
egenskaper - gemensamt ar att de ar
bra for halsan. Fulla med antioxidanter
och bra fetter gor att notter passar bra
som mellanmal on-the-go. Litta att ta
med sig och utan risk fér att bli daliga.

1. Pekannétter - Med mindre dn 10% mattat
fett ligger pekannoten i toppligan av nyt-
tiga notter. Fettet bidrar till att ta hand om
kroppens kretslopp och det hdga innehallet
av zink ar viktigt for dmnesomsattningen.
Dessutom innehaller de magnesium, thia-
min och har den hogsta halten av antiox-
idanter av alla notter. Dessa sitter i skalet

2, Cashewnétter - Cashewnotter dkar blod-
vérdet i kroppen och har dven ett hogt
innehall av mineraler som zink (for &mnes-
omsattningen), magnesium (for nervfunk-
tionen), folsyra och jarn (bildandet av réda

bra for

blodkroppar) Med sina 46% fett ar det den
magraste av alla notter.

3. Valnétter - Hogt innehall av omega 3 som

ar en viktig bestandsdel av hjarnan. Ater du
séallan fet fisk &r valnotter ett bra komple-
ment. Vitamin B6 finns i stor dos och bidrar
till bildandet av roda blodkroppar. Aven
magnesium finns med pa innehallslistan.

4.Mandlar - Jarn, magnesium, kostfibrer och

E-vitamin ar utmarkande i mandlar. Dess-
utom innehaller de hela 20% protein och
en stor del av det nyttiga enkelométtade
fettet. Hogt energiinnehall gor att de pas-
sar bra efter tréning.

5.Paranétter - Perfekt for dig som inte ater

kétt da innehallet av selen &r stort. Selen
behovs for produktionen av antioxidanter
och skyddar mot hjart- och karlsjukdomar.
Magnesium och B-vitaminet thiamin finns
ocksa med.

6.Hasselnétter - Perfekt for dig som inte
ater kott da innehallet av selen &rst-
ort. Selen behdévs for produktionen av
antioxidanter och skyddar mothjart-
och kérlsjukdomar. Magnesium och
B-vitaminet thiamin finns ocksa med.

Det som gor nétter annu mer underbara ar
att de kan anvandas i sa manga olika former.
Bred en klick notsmor pa mackan eller lagg pa
groten, gor en Smoothie med mandelmijélk el-
ler strossla 6ver yoghurten. Det gar att fa i sig
noétternas nyttigheter dven om man inte gillar
att knapra dem rda. Tva matskedar om dagen
enl. Livsmedelsverkets rekommendation

Las mer pa www.bodystore.com. Saxat om
nétter ur Bodystore.

KURT SVEDROS

Fraga Konstantin i Hotorgshallen

Konstantin Schénros
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| Hotorgshallen, Stockholm - Pierias Livs -
kan du uppleva "en intressant resa”, da man
dar saljer manga olika notter, bar och froer,
fran nastan hela varlden och som i manga
studier visat sig vara en viktig, positiv del
av kosten. Du kan t.ex. prova din egen not-
blandning av kaliforniska valnotter, persiska
pistagenotter, paranotter fran Brasilien och
macadamianétter fran tropiska Hawaii.

Bakom disken star bl.a. den holistiska hal-
socoachen Konstantin Schonros och séljer
och informerar om hélsovardet av dessa
och andra produkter som t.ex nyponséta

gojibar, knollriga mullbér och fina babyfi-
kon. Dessutom &r han Halsorérelsens (Hal-
sofréamjandet och Vegetariska féreningen)
representant och erbjuder dig ett gratisex.
av tidningen Vegetar, dar man bl.a. skriver
om hur viktig "Mat och klimatfragan ér, for
manniskors - och jordens hélsa. Han svarar
bade pa fragor, om fdreningarna och om
hélsa - for dig som soker inspiration till ett
halsosammare liv. Som medlem i nagon av

féreningarna far du 10 % nér du handlar.
KURT SVEDROS
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HJALP TILL ATT RADDA BINA

Sjalvklart stéller Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) och Svenska
Vegetariska Foreningen (SVF) upp och stédjer Svenska Naturskyddsféreningens
(SNF) kampanj - ridda bina - da det ir en av de viktigaste insatserna fér mer
ekologisk grént pa tallriken - mer viixtbaserad mat.

Frukter och grénsaker behéver bin! Vi kan
tacka vara bin for maten! Ungefar en tred-
jedel av den mat vi dter kommer fran vaxter
som bin och humlor pollinerar. Bin ger alltsa
inte bara honung utan gor livsviktiga insatser
for var éverlevnad.

Fyra saker vi kan géra fér att hjilpa vara bin
ar: Kop ekologisk mat, s minskar vi anvand-
ningen av bekdmpningsmedel. Odla blommor
pa din balkong, i din trédgard och spara vilda
blommor och blommande trad och buskar -
bina &lskar det! Hjélp bina med bostader, bygg
ett "bihotell”! SNF har byggtips.

Gor en bivattnare sa bina kan slicka térsten,
SNF har idéer.

Med denna lilla korta introduktion hoppas
vi att du forstatt allvaret och ar beredd att
stalla upp, nu nar bina ar allvarligt hotade.
Det &r inte "bara” klimatproblemen som &r
ett hot mot jorden och mot nuvarande och
framfdrallt mot kommande generationer. Nu
hotas matproduktionen och den biologiska
mangfalden. SNF hoppas nu att minst 10
000 raddningsinsatser genomfors dver hela
landet och ber alla att hjalpa till. Det ar en
sjalvklarhet for oss - vi hoppas pa din med-
verkan pa nagot satt.

Att bin producerar honung vet alla, men hur
ofta tanker vi pa att de pollinerar vixterna
sa att det blir frukt och bar pa vart matbord.
Vi bor handla i férsta hand av det ekologiska
sortimentet och vid brist - av svenskodlat (da
Sverige har hardare regler for kemiska gifter
i matproduktionen) - som tack for binas gra-
tistjanster at oss! Cirka en tredjedel av ma-
ten vi ater har pollinerats av bin och humlor
- som aven de ar viktiga att skydda.

Intressanta var- och sommaraktiviteter kan
vara, att géra om en del av tomtens grasmat-
ta till "en blommande 6 av dngsblommor”
eller att plantera blommor som bina gillar.

Det kan t ex vara lavendel och karleksort, i
en rabatt, kruka eller balkonglada eller pa
nagon gronyta i narheten. Satt gérna upp ett
bihotell for att ge de hemlosa vilda bina en
bostad. | Sverige enligt SNF ar en tredjedel
av vara 270 vilda biarter pa vag att forsvinna.
De hotas av bland annat gifter, (konstgtd-
sel, giftiga kemikalier i skogar och pa akrar)
och mat- och bostadsbrist och klimatfor-
andringar. Det kan fa allvarliga konsekven-
ser fér manskligheten och den biologiska
mangfalden. Vilda bin, fjarilar, humlor och
andra pollinatérer &r ocksa livsviktiga for
var matproduktion. For att vdnda den nega-
tiva trenden sa har SNF startat den viktiga
kampanjen "Operation Raddda bina”. Under
devisen, ingen kan gora allt, men manga kan
gbra nagot. RHF och SVF har tagit upp "den
kastade handsken” och kommer att ater ak-
tivera denna fraga i var verksamhet genom
att aterkomma i Vegetar, men dven uppvakta
politikerna med forslag som tidigare - bl.a.
krav pa att satsa ekonomiska medel for att
successivt lagga om jordbruket i Sverige
till ekologisk produktion samt att anvanda
de giftfria akrarna i Norrland till ekologiska
jordbruk och tridgardsodlingar innan de
vaxer igen!

Dessutom kommer vi att ta upp SNF:s krav i
bl.a. skrivelser till politikerna; att omgaende
sjosatta kraftfulla insatser for att gynna bin
och andra pollinatérer; genom att politikerna
stédjer ekologiskt naturbete, forbjuder be-
kampningsmedel som skadar bin, géra bort-
glémda gronytor till blommande marker och
att politikerna antar en aktionsplan for att
genomfora detta.

Vill du delta ekonomiskt
sa satt in pengar pa
Pg 28 87 19-8, mérk
talongen med "Bin".

/KURT SVEDROS

En intressant idé
som vi nu inte vill
undanhalla dig,
ar idén att ordna
en bostad at vilda
bin, d& dagens
vilda bin har svart
att hitta nagon-
stans att bo. Bris-
ten pa lampliga bomiljéer &r en av orsakerna
till att manga solitdra (ensamlevande) vilda
biarter minskar. Du kan enkelt géra en viktig
insats genom att ordna ett bihotell eller en
sandbadd at bina.

L&s mer om andra intressanta naturfragor pa
Naturskyddsféreningens hemsida -
www.naturskyddsforeningen.se.
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Vad innebar den statliga
for den komplementara

DN Debatt/ Publicerad 28 mars 2019

"Vardpersonal maste kunna mer om alternativ medicin”

Regeringen tillsatte ar 2017 en utredning
med flera uppdrag rérande "annan vard och
behandling dn den som bedrivs inom den
etablerade varden".

| dag presenterar vi, i ett delbetdnkande, ett
flertal forslag med syfte att forbattra situa-
tionen foér den vardsokande. Forslagen riktar
sig till saval halso- och sjukvard, myndighe-
ter och larosaten som till Kam-utévare och
forskare. Sammantaget kan de atgarder vi
foreslar leda till tydliga forbattringar inom
Kam-omradet, samtidigt som de &r relativt
|atta att genomféra inom en snar framtid.
(Férhoppningsvis dven for patienterna)
Utredningen har av regeringen fatt ett till-
laggsuppdrag att se dver den lagstiftning
som ror Kam-utévare. Detta uppdrag kom-
mer att redovisas i slutbetédnkandet.

1. Ge obunden information om Kam. Den
som Overvager att soka komplementér el-
ler alternativ vard moter nastan bara mark-
nadsforing fran Kam-utévare, svar for den
enskilde att vardera. Vi féreslar en obunden
svensk portal dér man ska kunna soka infor-
mation om Kam-metoder. Socialstyrelsen
ar, enligt var mening, den myndighet som
ar bast lampad att ta fram sakinnehallet.
Det bor sedan vara tillgéngligt for allméan-
heten via 1177 VardguidenVi foreslar att
alla berérda myndigheter lagger ut infor-
mation dar de klargér sina roller pa Kam-
omradet. Konsumentverket arbetar i dag
med information, tillsyn, vagledningar och
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bransch-6verenskommelser om vilka regler
och villkor som ska gélla i olika branscher.
Vi rekommenderar de stérre Kam-orga-
nisationerna att utveckla sitt arbete med
konsumentfragor sa att man pa sikt skulle
kunna teckna branschéverenskommelser
med Konsumentverket.

2.0kad kunskap om Kam hos hilso- och
sjukvardens personal. Inemot halften av
svenska patienter som har allvarliga och
kroniska sjukdomar anvander Kam-meto-
der samtidigt med den behandling de far
i halso- och sjukvarden. Kunskapen om
Kam bland halso- och sjukvardens per-
sonal &r i regel svag. Patienter talar sal-
lan om for sin lakare att de ocksa anvén-
der sig av Kam, kanske for att de fruktar
negativa
Vi foreslar att det ska inféras orienterande
utbildning om Kam pa grundutbildningar
for personal inom hélso- och sjukvarden
- lakare, sjukskoterskor, fysioterapeuter,
psykologer, dietister och farmaceuter. Ut-
bildningen boér innehalla fakta om de vik-
tigaste Kam-metoderna och orienterande
information om forklaringsmodeller och
bakomliggande syn pa halsa och sjukdom.
Den boér dven innehalla information om var-
for Kam-metoder anvands och vad patien-
ter efterfragar som de inte upplever att de
far i halso- och sjukvarden. Aven insikter i
den kritik som riktas mot Kam boér inga.
Med en sadan utbildning skulle patienter

reaktioner och férdémanden.

och hélso- och sjukvardspersonal pa ett
mer insatt satt kunna féra samtal om Kam-
metoder. Det skulle underlatta for patienter
att fatta informerade beslut om sin vard och
minska risken for att verksam behandling i
halso- och sjukvarden avbryts. Okad kun-
skap om Kam-metoder och deras mgjliga
negativa paverkan pa héalso- och sjukvar-
dens metoder (till exempel nar értmedici-
ner anvands) kan dessutom bidra till 6kad
patientsakerhet.

3. Utred pa vilka villkor Kam-metoder kan tas
upp i hélso- och sjukvarden. | hdlso- och
sjukvarden finns ett val etablerat system for
hur man infér nya metoder och utménstrar
forlegade metoder. Utredningen ser ingen
anledning till det skulle inféras nagot sarskilt
spar for att introducera metoder med Kam-
bakgrund. Basen ar de tre prioriteringsetiska
principer som faststéllts av riksdagen (man-
niskovérde, behov och kostnadseffektivitet).
Detta innebér bland annat att det behdvs
forskningsunderlag om nytta och risk vid
anvandningen av en viss metod. Vi foreslar
att Statens beredning fér medicinsk och so-
cial utvardering (SBU) far ett regeringsupp-
drag att utvardera forskningen pa de Kam-
metoder som ar mest aktuella att eventuellt
infora i hélso- och sjukvarden.

4. Forskning om Kam. Ett av utredningens upp-
drag har varit att kartlagga forskning inom
Kam-omradet. Svenska forskare publicerar



arligen cirka 70 artiklar av de globalt cirka
5 000 vetenskapliga artiklarna inom omra-
det komplementar och alternativ medicin.
Amnesméssigt ar den svenska Kam-forsk-
ningen snarlik den internationella fransett
ett storre fokus pa kvinnohélsa i den svens-
ka forskningen. Samarbetet mellan svenska
Kam-forskare ar pafallande svagt utvecklat
- varje forskargrupp arbetar for sig - och
tvarvetenskaplig Kam-forskning tillhér un-
dantagen.

5.Skapa en grund for val Gvervagda beslut
om komplementar och alternativ vard.
Under utredningens intervjuer har vi mott
en rad forslag pa omraden som legat ut-
anfér utredningens uppdrag, till exempel
forbattrade ekonomiska villkor fér bran-
schen och stoérre statliga forskningssats-
ningar. Samtidigt har en farhaga hos vissa
medarbetare i hélso- och sjukvarden varit
att staten riskerar att legitimera metoder
utan visad effekt och med oklar sdkerhet.
Var bedémning &r att denna risk bast und-
viks genom att det finns trovérdiga arenor
for information och dialog. Detta speglar
utredningens pragmatiska ansats - att
forhalla sig till det som manga i Sverige
faktiskt soker sig till. Vara forslag syftar till
att underlatta for den som funderar pa
att soka sig till komplementar eller alter-
nativ vard att fatta val dvervégda beslut.

‘utredningen
 medicinen?

BAKGRUND KAM

= "Komplementar och alternativ medi-
cin” (Kam) ar det internationellt ved-
ertagna samlingsbegreppet for halso-
och sjukvardsrelaterade metoder som
huvudsakligen tillampas av andra an
halso- och sjukvardspersonal. Nar me-
toder fran Kam-omradet integreras i
halso- och sjukvarden brukar man tala
om integrativ vard.

» Kam kan vara omfattande system for
hur man betraktar halsa och ohalsa, till
exempel antroposofisk medicin, ayur-
vedisk medicin eller traditionell kinesisk
medicin. Det kan ocksa handla om spe-
cifika behandlingsmetoder som aku-
punktur, zonterapi eller Grtmediciner.
Nagra metoder har tydlig religits eller
annan livsfilosofisk bakgrund, andra ar
baserade pa biologiska resonemang.

/DN Debatt. 28 mars 2019 / Kjell Asplund,
professor emeritus i medicin, sdrskild utreda-
re Hans Hagelin, utredningssekreterare Mo-
nica Hultcrantz, utredningssekreterare Lisa
Landerholm, utredningssekreterare Mats
Nilsson, utredningssekreterare.

Madnga svenskar anviinder sig av komple-
mentdr och alternativ medicin (Kam) for
att forséka férebygga, lindra eller bota
sjukdom, ofta for att de tycker att det
ger ndgot annat, eller nagot utéver, vad

hdlso- och sjukvdrden ger. Trots den breda
anvdindningen tycks det finnas ett tabu att
tala om Kam inom hélso- och sjukvdrden
och Myndighetssverige. Ett tabu som, oav-
sett instdllning till metoderna, inte gynnar
den som séker vard.

Det saknas obunden information om meto-
derna, vilket gor det svart fér vardsékande
att fatta informerade och sdkra beslut om sin
vdrd. Det dr dessutom svdrt att orientera sig
om regelverk, férsikringar eller vart man kan
vinda sig om man vill framféra klagomal om
en Kam-behandling.

1972 till ca.1992 drev Riksforbundet Hdil-
sofrdmjandet hdlsohemmet Tallmogdrden,
tidigare Kiholms hdlsohem - verksamheten
grundade sig pa Are Waelands "Program for
en hdlsodag” ddr kosten och motionen med
nej till tobak och alkohol utgjorde stommen
i behandlingen. Till detta kom vissa varma
bad, érter, gymnastik, avslappning och mas-
sage samt under en ldng period dven fasta.
Ddr utbildades hela vardcentraler med all
personal, sjukskéterskor och annan vardper-
sonal - Idkarna var i minoritet. Genom Tall-
mogardens chefsldkare, Karl-Otto Aly, som
ocksd var vidareutbildad i bl. a Tyskland, kom
verksamheten att dven omfatta behandling-
ar enligt komplementdrmedicinska principer.

/KURT SVEDROS
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EU:s stora ansvar for
tropisk avskogning
visas i nya studier

En sjattedel av utsléappen fran en genomsnitt-
lig diet i EU kan direkt kopplas till avskog-
ning av regnskog. Tva nya studier tydliggor
konsumtionens klimatpaverkan genom att
kombinera satellitdata fran regnskog, global
jordbruksstatistik och data 6ver handelsflo-
den mellan lander.

- Man kan saga att EU importerar avskogning
av stora arealer varje ar. Vill EU na klimatma-
len maste vi stalla hardare miljokrav pa dem
som exporterar livsmedel till EU, sager Mar-
tin Persson pa Chalmers, som &r en av fors-
karna bakom studierna.

Att det finns kopplingar mellan produktion av
vissa livsmedel och avskogning &r inte en ny-
het. Men vad Martin Persson och Chalmers-
kollegan Florence Pendrill har studerat ar i
vilken utstrackning avskogning i tropikerna
beror pa produktion av livsmedel, och var de
olika livsmedelsprodukterna sedan konsume-
ras. | den forsta studien (Deforestation dis-
placed: trade in forestrisk commodities and
the prospects for a global forest transition)
har de fokuserat pa hur expansionen av jord-
bruksmark, betesmark och skogsplantager
skett pa bekostnad av avverkad regnskog.

- Dér kan vi se att mer an halften av avskog-
ningen beror pa produktion av livsmedel och
djurfoder, till exempel sojabdnor, nétkétt och
palmolja. Har finns stora skillnader mellan
olika lander och varor, men sammantaget star
exporten for ungefar en fjardedel av avskog-
ningen kopplad till livsmedelsproduktion. Och
den siffran 6kar ocksa nagot under perioden
vi har undersokt, sager Florence Pendrill.

Med den kunskapen har de i den andra stu-
dien (Agricultural and forestry trade drives

14 VEGETAR

large share of tropical deforestation emis-
sions) undersokt hur stora koldioxidutslapp
som orsakas av denna produktion, samt var
varorna konsumeras. (Se bild langst ner.) Siff-
rorna for EU ar sarskilt intressanta, eftersom
EU &r en stor importér av livsmedel. EU ska
dessutom i dagarna presentera en plan for
hur man ska minska sin paverkan pa avskog-
ningen.

Finns viljan kan EU paverka produktionen
Né&r EU for ett tag sedan inférde sarskilda krav
kopplade till avskogning som producenterna
av timmer och skogsprodukter maste upp-
fylla for att fa exportera till EU, sa visade man
att det ar mojligt att paverka andra landers
arbete for att skydda skogar.

- Nu néar kopplingen mellan livsmedel och
avskogning gjorts tydlig bér man diskutera
mojligheten for EU inféra liknande regelverk
fér import av livsmedel. Avskogningen maste
helt enkelt kosta extra fér producenten. Om
man samtidigt ger tropiska lander stéd i arbe-
tet med att skydda skog och ger bénder alter-
nativ till avskogning for att cka produktionen,
kan man ha en stor paverkan, sager Florence
Pendrill.

De aktuella studierna har gjorts i samarbete
med forskare pa Stockholm Environment
Institute, Senckenberg Biodiversity and Cli-
mate Research Centre i Tyskland och NTNU
i Norge. De &r en fortsattning pa forskningen
som utférdes inom projektet Prince (Policy
- Relevant Indicators for National Consump-
tion and Environment), dér bland annat kopp-
lingen mellan svensk konsumtion och utslapp
fran avskogning presenterades i hostas.

Studierna visar att det &r stor skillnad mel-
lan olika lander i EU, men i genomsnitt &r en
sjattedel av utsldppen fran en genomsnittlig
diet inom EU direkt kopplade till avskogning
i andra delar av vérlden. Utslappen pa grund
av import ar stora ocksa i relation till de in-
hemska utslappen fran jordbruket. For flera
av EU-landerna motsvarar de konsumtions-
relaterade utsléappen kopplade till avskogning
mer an hélften av utsldppen fran den egna
jordbruksproduktionen.

- Vill EU pa allvar géra nagot at sin klimatpa-
verkan ar det har en viktig utslappskalla. Och
har finns dessutom stora méjligheter att pa-
verka hur produktionen gar till, sdger Martin
Persson.

Konsumentens mojligheter

Han ser framforallt att stora aktdrer som lan-
der och internationella organisationer ska
bara ansvaret for att astadkomma skillnad i
den har fragan, men han ser ocksa att man pa
konsumentniva kan vara med och paverka. -
Folkopinionen ar viktig for klimatfragan. Inte
minst for att paverka politiken, men vi ser
ocksa att en del féretag har lovat att bidra till
att skydda tropiska skogar genom frivilliga
ataganden om att inte kdpa produkter som
odlats pa avskogad mark. Och det beror ju
till stor del pa att den folkliga opinionen &r sa
stark i den héar fragan, avslutar Martin Pers-
son.

Férdelning av utslapp fran tropisk avskogning,
uppdelat per region och de olika produkter
som driver avskogningen. Kalla: Global Envi-
ronmental Change.
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avdelningen for fysisk resursteori, Chalmers,
martin.persson@chalmers.se

/21 mars, 2019 Chalmers tekniska hdégskola,
text: Christian Léwhagen

Ungdomarna far av dessa studier, fler argument
for sitt klimatarbete och Hélsorérelsens livsstil
dr bra bade for klimatet och hdlsan. Nu géller
det dven att fa inhemsk produktion av den eko-
logiska - vegetariska maten. - Odlarna far nu ta
sitt ansvar for att ldgga om produktionen - och
konsumenterna borde handla mer och mer eko-
logiskt svenskodlat.

Vissa livsmedel har generellt ldgre klimatpd-
verkan dn andra pdpekar klimatforskarna ofta.

* Baljvixter, sasom bénor, drtor och linser, dr
en betydligt mer klimatsmart proteinkdlla dn
nétkott.

= Potatis har en minimal klimatpdverkan.

* Ris har en betydligt stérre paverkan pa kli-
matet, eftersom ris som odlas pa vatten-
drdnkta marker sldpper ut relativt mycket
vixthusgaser.

Vegetarisk kost och/eller kott?

Den mest klimatsmarta kosten dr vegetarisk.
Ddrfor kan det fa stor effekt om du minskar pa
kottportionerna eller byter ut kétt mot vege-
tariska alternativ. Aven mejeriprodukter som
ost och smor ger relativt héga utsldpp av véxt-
husgaser. Utsldppen av vixthusgaser kommer
framfér allt fran kornas fodersméltning.

/KURT SVEDROS

GRETA
THUNBERG
BLIR YNGSTA

” Arets Svenska
Kvinna”’

Vid SWEA Internationals drsméte i
Bangkok utsags Greta Thunberg till
"Arets Svenska Kvinna", en utmirkelse
som fordras kvinnor som varit
"ambassadorer” for Sverige utomlands.

Tonaringen med den allvarliga blicken ar en
symbol fér den yngre generationens miljéen-
gagemang varlden 6ver. Hennes konsekventa
narvaro utanfor Sveriges riksdag fredag efter
fredag har inspirerat ungdomar O6ver hela
varlden att paverka opinionen i sina respek-
tive lander. Greta Thunberg ar ett namn att
rakna med pa alla nivaer i hela varlden. Nu
har hon blivit den yngsta personen som na-
gonsin utsetts till "Arets Svenska Kvinna”. -
Jag ar stolt och glad 6ver att SWEA inspireras
av Gretas tydliga budskap och viktiga enga-
gemang, som fatt hela varlden att stanna upp
och lyssna, sager Christina Hallmert, SWEA
Internationals ordférande. Budskapet - att
det &r dags att ta klimatférandringarna pa
allvar - &r inte nytt, men tillvdgagangssattet
ar nytt. Ungdomarnas intensiva vadjan till
beslutsfattare verkar ha stérre genomslag
an vad expertutlatanden har haft i decen-
nier. | mitten av mars hade Greta Thunbergs
initiativ spridit sig till mer an 700 platser i 71
lander.-

En del manniskor kan bara slappa saker som
oroar dem, det kan inte jag, forklarar Greta
Thunberg i en av manga intervjuer i interna-
tionella media. Greta fick utan konkurrens
flest nomineringar av alla nominerande lo-
kalféreningar inom SWEA. Hon symboliserar
betydelsefulla svenska varderingar, vid sidan
av klimatfragan dven det faktum att en ung
kvinna och vélformulerade tal har haft ge-
nomslag i hela varlden. 30 mars 2019.

Halsoframjandets féorbundsmote uppdrog

at styrelsen att tilldela klimatkampen Greta
Thunberg 2019 ars Waerlandstipendium.

VEGETAR 15



Butik, L
Kéllan Ekobutik L
Halsotek

Ekodirekt www.ekodirekt.se L
Life Din Halsobutik L
Flemingsbergs Hélsokost L
Halsokraft L
Gréna Boden AB L
Homeopaticentrums Halsobutik L
Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB L
Kortedala halsobutik

Kvilles Halsokost L
Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Hélsokost L
Halsokraft L
Lenas Halsokost L

Naturligtvis, www.naturligtvishallekis.seL
Life Hélsa for alla

Inga-Lills Vitalbod

Jarpens Halsokost

Halsoteket L
Life Halsobutiken L

Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L
Kinna Hélsokost

Life Halsobutiken

Life Hélsobutiken

Life Halsokost

Life Hélsokost

Bio Sols Halsobutik
Dermanord

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

Jarls Halsokost

Nature, Garoli city

ABC Halsokost
Halsopunkien

Life Halsobutiken
Halsogérden

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

Gréina Homet AB

Herbamin

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

— - —

—

—

— -

Pierias Livs Saluhallen

Primdr

Rot -Butik och Kok (fd Cajsa Warg)
Halsokostbolaget

Leruddens Ekologiska

Butik Vitamin

Végétale Scandinavie

— -

Life Halsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvard
Life Halsobutiken

Vishy Hélsokost (Cikoria)
Gréna Gavan

—

—

L = Butiken har livsmedel
Adress Ort Tel Rabatt Restauranger, Caféer o Catering
Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endast palivs 7% 7 artfiket (pd Hagabion) Linnégatan 21
S. Storgatan 6 Eksj 0381-134 60 10% (Gréna Ekologisk Caféet. Nordenskiéldsgatan 7 A
G:a Tyresbv, 374 Enskede 08-6001520 3% Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22
Vistergatan 5 Esliv 0413-102 67 10% Green Queen, www.greenqueen.eu Nobelv 30/Simrishamnsg 42
Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg 087111516 10% Vegegérden Rarsjogatan 23
Flanr Nygetan 21 Gile 026128333 109 | Hemans Hojdare Fldllgatan 23 8
Veseplisen 13 Goitborg  031-138388 105 | Sohmus vegelarisia Varvsgean 29
Koopmansgatan 3 Goteborg 031-681 1490 10% Fréjas Sal, www.frojassal.se Béverns Grénd 24
Kapellplatsen 1 Gteborg 031-203099 10% Egenvard
Solrosgatan 5 (Goteborg 031-2532 89 10% Andevid Kurs- o Researrangr AB, Christer Andevid
Kortedala torg 8 Géteborg 031-465110 10% Kurortsresor med Mindfulness
Kvilletorget 16 Géteborg 031-515366  Endast pd livs 10% AWellnessSweden, tillskott kurser ~ Sjtbacken 34
Linnégatan 76 Giteborg  031-138488 10% | WwwAelinessSweden.se
Konvalieg 2 Goteborg 031-2296 70 10% Armeldfs massage, friskvard, rehab  Sirapsv. 3
Galleran Fyren Hudiksvall ~ 0650-122 60 10% mii?msﬁm Jamvigsg 9
Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10% ’
St (IS OBIDGOT oo | Anelte Ema Massage bildarbete - Forsa Buk
: . Reikicentrum Lidkdping Fabriksg. 4
Heigdalsgangen 26 Hogdalen 08-6471008 10% wwwreikicentrum.se
Vastra Vagen 60 Hono 031-9658 10 10% SannBalans, vagledning, healing  distansbehandling
Strandvégen 8 Jérpen 0647-611 015 10% www.sannbalans.se
Smedjegatan 15 JonkGping 036-7159 59 10% Elisabeths Friskvird, massage  Ostanvig 69
Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10% wwwglisabethsfriskvardsprakiik.se
Jamvigsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10% Lilian Sy homeopati och zonferapi - Ekudden
Sationsgeten 8 Kina 0320-136 80 s | wnwlliansyse
Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5% Nosunds Detox & Halsocenter — Arekullevéigen 1
NyaStadensTorg 11 Lidkdping  0510-201 44 j0% | MWewnosundshasocenerse
Linnégatan 45 Limhamn 0105433824 o | Crirtelerdide o Lingesy 72
o . elhetscenter@hotmail.com
Linnégetan 24 L\.mtlamn 010-543 36 45 10% Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4B
Ekholmens Centrum Linkdping 013-157552 10% www.chiroform.se
Davidshallsg 2 Melmd 0406115200 10% Sundhetskompaniet - massage  Kungsholmsgatan 40
Krusegrénd 42 C Malmo 070-423 09 50 10% www.sundhetskompaniet.se
Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmd 070-694 53 12 10% Hjdrtkraft-Rosenmetoden Asgatan 155
Sallerupsv 2 Malmd 040937120 10% Ameldfs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18
Davidshallsgatan 7 Malmd 040-61176 55 10% Carina Lingman, ansikts/fotmassage  Havreg. 10
Storakvarngatan 57 Malmd 040-236140  Over 200 kr 10% Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16
Urbergsgatan 90 Norrkping ~ 011-162090 5% wiwalthealivsstil.se
Gamla Rédstugug 36 Norrképing ~ 011-2389 00 5% Zonsense Kroppsterapier Frejgatan 58
Rédhusgatan 26 Néisjo 0380-183 90 10% | WWWzonsense.com
Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 %6 10% (Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, KGpmang 18
Lingrevsg, 72 Salisiobaden ~ 070-499 9081 109 | ‘MwgreenmEnase
Jamvigsg 7 Skurup 0411432 40 1o, | Halsohem . \
Folkungagatan 68 Stockholm 086412712 59 Masesgdrden, www.masesgarden.se Siljansnésv. 211 Grytnés
Nybrogatan 48 Stockholm 08-661 52 06 10% Kurser
Gulmarspan Sockfim 06-91 0474 10% Yogakallan-Friskvard i Borés Torgilsgatan 23
Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10% ) s A
Kukmalergatan27A Stocktom  08-6699393 fog | Conerfortelet& Hala Lingiesg. 72
helhetscenter@hotmail.com
Stora Nygaten 6 Stockhom  0730-745176 10% Levande Fida Kur & Kursgird ~ Se hemsida eller ring mobil
Hotorget Stockholm 08-2143 84 10% www.levandefoda.se
Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
Renstiernasg 20. Stockholm (73-984 30 82 5% Ovrigt
Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10% Blue Turtle Dr Hjort gata 4 A
Krvsta Skola Stédev. 59 Stéde 0691-10144 10% Baseballjackor — Factory store  Natbutik for baseballjackor
Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10% FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjtn - Tyresd
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik www fkhumlan.org
Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10%
Skolhusgatan 3 Stderhamn  0270-70215 10% Resor
Myggdalsvégen. 30 Tyresb 08-742 1019 59% Angevid Keurs“- 0 Researr, Kurortsresor
NDiotninggaan5  Uddevala 052212827 105 | ¢ Egenad
Sodeniig6 Visty 0498-24 0083 59 | noesResorAB Danderyd
Nygetan 14 Onik 0660-855 20 10% me;ﬁ;ﬁgﬂj&o B
Wi-resor Birger Jarlsgatan 41 A
WWW.Wiresor.se
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Observera! Ej pa redan rabatterade varor

Uppdaterad: 2019-04-25

MARNA

(Goteborg
(Goteborg
Limhamn
Malmg
Malmg
Stockholm
Stockholm
Uppsala

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

Hokaréngen
Karlstad

Katrineholm
Lidkoping

Malmd
Malmd
Nacka
Nosund
Saltsjtbaden
Solna
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Stockholm

Stockholm

Sundsvall

Leksand

Bords
Saltsjtbaden

Goteborg
Helsingborg

Stockholm

Mindfulness

inga@ingasresor.se 070-727 07 62
Mariehamn, Aland

Stockholm

HALSO-
‘ Sidmj

031-42 63 32 5%
031-7048823  50% Gron Drink
040-16 1710 10%
070-694 53 12 5%
040-61138 88 10%
08-643 94 80 10%
08-658 55 55 10k
070-788 68 43 10%
0708692255 christer@andevid.se
300/kr

070-586 16 29 10%
070-497 31 55 10-20%
070-17258 38 10%
070-2142020  vedicart, yoga 10%
070-13044 24 10%
070-228 1068 10%
040-16 02 92 10%
070-664 6213 10%
0304-240 43 10%
070-499 90 81 10%
070-842 3997 10%
073-74700 20 10%
070-63124 36 10%
070-497 31 55 10-20%
073-98079 33 20%
070-934 9212 5%
073-8131749 20%
060-12 4065 10%
024764560 25% pa hel vecka
070-7287007  10% pa 10-kort
070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%

031419730 Ej pa postorder 10%
(0733-666 111 www.baseballjackor.se
pa ordinarie pris 20%

08-77719.94 10%

0708-692255 christer@andevid.se
300 kr/resa
5%

020-795 095

0771-143030 5%



DEN VAXTBASERADE KOSTEN

Tva danska forfattare, Maria Felding, dietist,
och Tobias Schmidt Hansen, lakare, har till-
sammans skrivit boken "Den vaxtbaserade
kosten". Skillnaden pa vaxtbaserad kost och
vegankost kan vara stor. Vegankost innebéar
en kost utan animaliska produkter. Det be-
tyder att den kan omfatta bearbetade livs-
medel som lask, vitt brod, hel- och halvfabri-
kat. Véaxtbaserad kost innebar obehandlade
vaxter, frukt, gronsaker, notter, baljvaxter
och fullkorn.

Malet med boken &r att ge en grundldggande
forstaelse fér hur manga livsstilssjukdomar
som drabbar oss. Vanliga sjukdomar som
hjart- och karlsjukdomar och diabetes gar
att férebygga och behandla med vaxtbase-
rad kost.

Forfattarna klargor att sjukdomar inte beror
pa daliga gener utan dalig kost och att sjuk-
domar inte &r en oundviklig f6ljd av aldrande.
Vi kan alltsa sjalva astadkomma férandring-
ar och skapa hélsa.

De storsta riskfaktorerna for sjukdom ar
menar de:

Hogt blodtryck, rokning, 6vervikt, alkohol,
lagt intag av frukt, hogt intag av salt, lag fy-
sisk aktivitetsniva, lagt intag av gronsaker,
lagt intag av notter och fron, lagt intag av
omega-3 samt lagt intag av kostfibrer.

Det innebar ett 6kat intag av vaxtbaserad
kost och farre animaliska livsmedel.

De tar aven upp vad som dr normalt och vad
som ar optimalt ndr det galler vérden och
kostvanor. Den optimala kosten bestar av
maximalt innehall av halsobefrdmjande am-
nen dvs. det som finns i véxter.

Vaxtbaserad kost betyder hela vegetabiliska
livsmedel i sin naturliga form. Inte fardiga so-
jabiffar, sojakorvar och sojaostar.

| boken beskrivs de sju hélsotillstand som
maste uppréatthallas fér optimal halsa.

1 Frisk tarmflora

2 Normal vikt

3 Bra antioxidantférsvar

4 Antiinflammatorisk miljo

5 God insulinkanslighet

6 Friska blodkarl

7 Cancerhdmmande miljé

Forfattarna gar igenom de livsmedelsgrup-
per de rekommenderar och avvisar. Vad gal-
ler frukt och gront anser de 600 gr per dag
vara ett minimum. Intaget bor snarare ligga
pa det dubbla. Sarskilt nar det galler gron-
saker med fokus pa moérkgréna och orange
gronsaker (t ex gronkal och sétpotatis). Valj
fargstarka gronsaker dvs. hellre rédkal an vit-
kal, hellre rédlok &n gul 16k.

Forfattarna ger manga tips och forslag pa hur
man gor for att ata mer obehandlad vaxtfo-
da. Tex anvanda mer baljvaxter sdsom bdnor
och tofu. Oka mangden frukt och gront. Und-
vik olja och socker. Smaksatt utan salt.

Boken inleds med férord av simmaren Lars
Frolander och lékaren David Stenholtz och
avslutas med en liten receptdel och en om-
fattande referensforteckning.

Boken borde lasas av alla som ater vego i
nagon form och som vill inspirera andra att

vélja mer vego.
/ULLA TROENG

Maria Felding klinisk dietist,
Fil. mag. Klinisk futrition
Tobias Schmidt. Hansen |akare

Klara besked om hur maten
@ Piverkar din hilsa och vad dy

kan uppna med en optimal kosy
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RODBETSCARPACCIO MED
HASSELNOTTER

Ruccola ca 1 néve

2-3 rodbetor

1dl majonas

1dl hackade hasselnotter

Skala rédbetorna och skiva dem riktigt tunt.
Ldgg ruccolan pa ett fat och rédbetorna ovanpa.
Klicka pa majonds och stré éver hasselnétterna.

MAJONAS GJORD PA KIKARTSSPAD
3/4 dl kikartsspad

1tsk dijonsenap

1tsk vitvinsvinager

1krm salt

1/2 krm vitpeppar

2 dl rapsolja

Vispa ihop allt utom oljan i en skal eller kér med
mixerstav, hdll sedan i olja lite i taget.

MAJONAS PA SOJAMJOLK
1dl os6tad sojamjolk

1tsk dijonsenap

1tsk vitvinsvinager

1krm salt

1krm vitpeppar

2 dl rapsolja

Mixa ihop allt utom oljan.

Hadll sedan i oljan lite i taget.

HIRSGROT MED KRYDDOR

1dl hirs

1 liten farsk gurkmeja

1liten bit farsk ingefara

1/2 tsk kanel

1 krm kardemumma

1tarnat épple

Mandelmijolk

Koka upp hirsen och skélj i kallt vatten. Koka
upp igen i dubbel mdngd vatten.Tillsdtt finriven
gurkmeja och ingefdra.Ndr hirsen kokat mjuk,
servera den i en skal med kanel och kardemum-
ma, tdrnat dpple och mandelmjélk.

MANDELMJOLK

1dl mandel mixas med 5 dI vatten. Vill du séta
den? Mixa da med 1 dadel eller 1 fikon.
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SMOOTHIE PA ANANAS
2 dl ananasbitar

1 néve spenatblad

1tsk mandelpasta

1 selleristjalk

2-3 dl havremjolk

Mixa allt.

SALLAD PA GRODDAR OCH SYRAT
1-2 dl groddar

1/2 dl syrade grénsaker

1 riven morot

1 liten riven rodbeta

1-2 tarnade tomater

2 msk pumpafro

Blanda allt och servera med en klick creme frai-
che och hummus och tdrnad persimon.

CREME FRAICHE

1dl cremefraiche gjord pa havre

1 pressad vitloksklyfta

2-3 msk hackade orter tex persilja, dill eller
basilika.

HUMMUS

2 dl kokta kikarter
1/2 dl Tahin

1-2 vitloksklyftor e

1 msk citron V
1 nypa spiskummin
1nypa chili

1tsk curry

1-2 tsk salt

1 nypa svartpeppar
1dl vatten

Alla ingredienser mixas.

/ULLA TROENG

Fermentera mera!

Bra for
skoldkorteln!

B-vitaminkomplexet, protoelytiska enzy-
mer, peptider, betakaroten, mineraler m m,
far man genom féljande recept:

4 dl annans (eko),

3 dl alf-alfa groddar,

3 dl groddade solrosfron,

2 dl bl6tlagda valnétter (ca 4 tim),
2 dl havsalgssallad (Arame eller wakame),
1dl pumpakarnor,

2 dl vitkal,

2 dl grénkal och

2 dl "Bjast” (Odlade jastfl ingor),
% dl enbar,

2 dl Ume-shu-Shisovinager och

5 dI flytande probiotika
(PROBIOFORM é&r bast).

Ingredienserna blandas in i en stor Hoga-
naskruka i 2 liter vatten (Helst kallvatten
eller destillerat). Fermenteras i relativt kallt
rum eller skafferi i 24 timmar. Kér sedan i
en mixer och fyll i glasburkar, som férvaras
i kylskap! Man tar en till tva dl av den far-
diga blandningen med lite pressad citron
och vatten.

/KONSTANTIN SCHONROS



Sju rdd om motion och dldrande
till virldens regeringar

Hur ska vi bast halla oss i trim nar vi blir
aldre? En internationell expertgrupp har nu
tagit fram sju rekommendationer till varl-
dens regeringar for att anpassa samhallet
och mojliggora fysisk aktivitet for den vax-
ande aldrande befolkningen. Umeaforskaren
Carl-Johan Boraxbekk var med i arbetet. Det
finns mycket kunskap om hur vi med enkla
medel kan forbattra forutsattningarna for att
aldre ska rora sig mer, som inte tillampas i
tillrackligt stor utstrackning idag. - Vi vill nu
ge konkreta rad till beslutsfattare om hur
man kan anpassa till exempel stader for att
O0ka mojligheterna att vara fysiskt aktiv. Ett
exempel ar att signalen for att ga éver be-
vakade 6vergangsstallen skulle kunna vara
langre, och pa sa vis framja mer fysisk akti-
vitet. Manga aldre hinner inte 6ver gatan un-
der gron gubbe, och da kan det bli sa att man
drar sig for att promenera, séger Carl-Johan
Boraxbekk, professor vid Umea universitet.

Evidensbaserade rad

Som enda forskare fran Sverige var han
med i den internationella expertgrupp som
arbetade med att ta fram evidensbaserad
konsensus gallande fysisk aktivitet och ald-
rande. Gruppen, som samlades i november
2018 i Danmark, bestod av 26 forskare fran
nio lander. Syftet var bland annat att ge re-
kommendationer till varldens regeringar for
att anpassa samhallet och mojliggora fysisk
aktivitet for den véxande aldrande befolk-
ningen. - Det &r saklart hedrande att den
forskning jag bedrivit pa Umea universitet,
pa Cedar (https://www.umu.se/enheten-
for-demografi-och-aldrandeforskning) och
inom ramen for UFBI (Umea center for
Functional Brain Imaging), har fatt sadant
internationellt genomslag sa att jag far vara
med och bidra till detta, séger Carl-Johan
Boraxbekk.

Rekommendationerna

sprids till beslutsfattare

Forskarna som samlades representerade
bland annat medicin, kognitiv neuroveten-
skap, psykologi, fysiologi, epidemiologi och
sociologi. Rekommendationerna sprids nu

inte bara till andra forskare, utan till besluts-
fattare runt om i varlden for att pa sa satt
forsoka forbattra halsan for var véaxande ald-
rande befolkning, samt skapa mojligheter till
fysisk aktivitet under aldrandet. - Det var en
intressant process att motas fran olika dis-
cipliner och skapa dessa statements genom
presentationer och diskussioner. Det ar inte
sa ofta som man forsoker att inkludera sa
manga olika perspektiv i dessa fragor, sager
Carl-Johan Boraxbekk.

SJU REKOMMENDATIONER TILL
VARLDENS REGERINGAR OCH
BESLUTSFATTARE:

1. Aldre bér vara fysiskt aktiva under hela
livet. Det &r viktigt att kommuner, intres-
segrupper, myndigheter, forskningsinsti-
tut och andra aktérer initierar gemensam-
ma anstrangningar for att framja livslang
fysisk aktivitet sa att de &ldre behaller
sin fysiska funktion och héalsa sa lange
som mojligt. Alla involverade aktérer
bor arbeta for att alla aldre, inklusive de
som inte tidigare varit fysiskt aktiva, blir
regelbundet fysiskt aktiva.

2.Sma mingder motion kan goéra skill-
nad for aldre. Aven sma mangder mo-
tion (mindre &n de ofta namnda 150
minuter i veckan vid lag intensitet) har
effekt. Nar trédningen val har inletts kan
volymen och intensiteten ofta 6kas, vil-
ket ger ytterligare fordelaktiga effekter
pa hélsa och funktionalitet. Det &r viktigt
att man, till exempel i kommunerna, ut-
vecklar aktiviteter utifran denna kunskap.

3. Fysisk aktivitet ska anpassas till indivi-
dens fysiska behov. Aktérerna maste rikta
sig mot, och anpassa den fysiska aktiviteten
till, individens behov. Uthallighetstraning
framjar speciellt kardiovaskuldr och me-
tabol hélsa, medan styrketraning framjar
styrka i muskler och ben. Hos fysiskt skéra
aldre i hog alder betyder traningstypen
mindre an hos yngre, och bade uthallig-
hetstrdning och styrketraning ar effektivt.

4.Fysisk aktivitet bor organiseras for att
framja deltagarnas motivation.De fysiska
aktiviteterna maste vara riktade och an-
passade till individens dnskemal och mo-
tivation. Nya rapporter visar att manga
aldre vill vara mer fysiskt aktiva. Att
starka aldres tro pa sina egna férmagor
och mentala vélbefinnande &r avgérande.

5.Olika forutsattningar hos aldre kan vara
hinder fér fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet
maste vara riktad och anpassad till indivi-
dens bakgrund. De fysiska aktiviteter som
erbjuds maste ta hénsyn till ojamlikheter
som kan utgbra hinder for deltagande.

6.Samhallet b6r utformas for att ge batt-
re tillganglighet till fysisk aktivitet for
aldre.Att anpassa stader, bostadsomra-
den och bostader har en sarskild poten-
tial for att stodja fysisk aktivitet, aven
hos de &ldsta och &ldre med dalig halsa.

7. Fysisk aktivitet ar kul tillsammans! Nar
manniskor &r fysiskt aktiva tillsammans
engagerar de sig, skapar en gruppkansla
och har roligt.

Artikel: Copenhagen Consensus statement
2019: physical activity and ageing (Bangsbo
J, Blackwell J, Boraxbekk C, m.fl.) Br J Sports
Media Published Online First: 21 February
2019. doi:10.1136/bjsports-2018-100451
Kontakt: Carl-Johan Boraxbekk, professor vid
Enheten fér demografi och aldrandeforskning
(EDA) vid Umea universitet, cj.boraxbekk @
umu.se
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Redan fredag 18 januari 2019 arrangerade
Stockholm Resilience Centre i samarbete
med Beijer-institutet for ekologisk eko-
nomi och Global Economic Dynamics and
the Biosphere programme vid Kungliga
Vetenskapsakademien, och EAT en svensk
lansering av rapporten Our Food in The
Anthropocene:the EAT-Lancet Commission
on Healthy Diets From Sustainable Food
Systems. Rapporten &r den forsta i sitt slag
som pa global niva kvantifi erar hur stor
omstéllning som behdvs for att livsmedels-
systemet ska kunna bli bade bra fér man-
niskors hélsa och hallbart for planeten. Rap-

porten behandlar en rad olika @mnen, som

halsa, kost, klimat, miljo, fi ske och jordbruk.

Har &r nagra viktiga slutsatser:

* Att férse en véxande befolkning pa 10 mil-
jarder ar 2050 med mat som &r bade hal-
sosam och hallbar kraver att vi staller om
var kosthallning, férbattrar livsmedelspro-
duk-tionen och minskar matsvinnet. Att
uppna rapportens vetenskapligt grundade
mal for en halsosam kost inom planetens
granser kommer att krava betydande for-
andringar, men &r inom rackhall.

» Kostraden som presenteras i rapporten
innebar cirka 35% kalorier fran fullkorn
och rotfrukter, protein huvudsakligen fran
vaxter - men dven ungefar 14 g rott kott
per dag och 500 g per dag av gréonsaker.
Fér var och en av dessa komponenter
finns stor fl exibilitet, beroende pa till-
gangen pa mat och kulturella och person-
liga preferenser.

» Att gbra denna stora omstéllning kom-
mer att krdva att konsumtionen av livs-
medel som r6tt kétt och socker minskar
med cirka 50%, medan konsumtion av
notter, frukt, gronsaker och baljvaxter
mer an férdubblas.

N Du fd
5% r!xb’an

Bragg - organic, ofiltrerad,
ra appelciderviniger med

Svensk Ian ering av EAT

* En sadan global omstillning av kosten
kan leda till stora hilsoférdelar, vilket
potentiellt kan avvéarja 10,9-11,6 miljoner
értida dédsfall per ar, enligt rapporten. /

Héamtad fran: Stockholm Resilience Centre.
https://www.stockholmresilience.org/news-
- events/seminars-and-events/seminars-
andevents/ 2019-01-14-svensk lansering av

- eal -lancet — rapporten.html

Stor framgang for
Halsororelsens idéer.

Det stéd som Halsororelsens ideella arbete

far i denna rapport, ar unikt och stédjer kra-
vet pa att "Mat- och klimatfragan” nu maste
upp pa politikernas bord. Arbetet maste
starta 2019 i Sverige, EU och FN.- s3 att alla
manniskor pa sikt - var de &n bor pa jorden
- uppnar béttre hélsa - och mindre kostnad
for sjukvard, battre miljé och resurserna pa
jorden racker till alla. Det &r var generations
skyldighet att ge barn och ungdomar idag en

positiv framtid pa en klimatvanlig jord.
KURT SVEDROS

hos 0ss om du dr
medtem i SVF och

.
Gryningen
Stockholms ekologiska halsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm
08-64127 12
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den unika “mamman”

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

_ Bragg dppelcidervinager ar
full av kryddig &ppelcider,
naturligt valsmakande.

Battre Hdlsa AB
www.vitaminer.nu

ARV - UNFILTEREL

APPLE CIDE!
NEGAR

VILL DU GA PA KURS I
JAPANSK MATLAGNING?
Hor i sa fall av dig till
tomoko.ogawa326@gmail.com
Tomoko kommer att ha nagra
kurser till under varterminen i sitt
hem i Taby.




En tredjedel av glacidrerna
I Himalaya smalter

Den férvantade glacidrsmaltningen kom-
mer att féra med sig oerhérda konsekven-
ser - och det allvarliga ar att forskarna anser
att glacidrerna smalter - dven om vi nar Pa-
risavtalet. Aven om vi lyckas na Parisavta-
lets mal om att begransa den globala upp-
varmningen till 1,5 grader kommer det att fa
enorma konsekvenser - en tredjedel av gla-
cidgrerna i Himalaya smalter. Det framgar i
en rapport sammanstélld av organisationen
International Centre for Integrated Moun-
tain Development (ICIM-OD), som samlar
350 forskare och policyexperter fran 22
lander. Experterna ar 6verens om att for de
1,9 miljarder ménniskor som lever i bergen
och i dalgangarna nedanfér bergssystemet
Hindukush, kommer den férvantade gla-
cidgrsmaltningen att féra med sig oerhérda
konsekvenser.

- Vi star infér en stor katastrof. Vi kan ocksa
notera att 1,5-graders temperaturékning ar
ett ambitiést mal. Det ar sa att sdga best

case scenario, sager Mari Albihn, program-
ansvarig pa bistandsorganisationen SIDA
som deltagit i arbetet. Bergssystemet Hin-
dukush i Himalaya I6per som en barriar mel-
lan Central- och Sydasien och kallas ibland
for den tredje polen, for dess massiva glaci-
arkomplex. Har ligger varldens hogsta berg
Mount Everest, men fran bergskammarna
rinner ocksa tio av vérldens viktigaste flod-
system. Exempelvis Yangtze och Gula floden
i Kina, Ganges i Indien, Irrawaddy i Burma
och Mekong i Sydostasien. Nar glaciarerna
smaélter bildas vattendepaer i bergen som
sedan riskerar att pl6tsligt brisera med svara
6versvamningar som féljd. - Det paverkar
vattentillgangen, livsmedelstryggheten, en-
ergin och naturligtvis riskerna kring proble-
matiken med drastiska 6versvamningar och
torka. Aven om bergsmassiven ar omkring
70 miljoner ar gamla ar glaciarmiljon oerhort
kanslig.

Man har sedan 70-talet kunnat se tecken pa
avsmaltning, och rapporten kommer nu till
slutsatsen att vi maste bdrja se bergsregio-
nerna som prioriterade omraden fér att klara
omstallningen. - Man pekar faktiskt valdigt
mycket pd att samarbete mellan nations-
granser ar valdigt viktigt. Dar har vi ocksa
konfliktrisker som ligger och triggar laget,
om man inte gor det har pa ett bra satt.

TOMAS LAUFFS,
tomas.lauffs@sverigesradio.se
(3 JAN. 2019)

Naturskont vid havet
Kurser i Yoga, Qi gong,
andning och aktiv
avspanning i sommar.
Stugor att hyra.
tel. 0739 84 3815 www.gullnas.se

livskraft rekreation medvetenhet

vlindsgarden
452 96 STROMSTAD

I-L,E..l(HETSHALSA
MW% vl

vww.helhetshalsa.se
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Gunilla Akerlund 0660-29 99 61

gunilla.akerlund@agrenshuset.se
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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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STOCKHOLMSGYMNASIUM LYFTER
DEN GRONA MATEN

Jag lyssnade pa nar Michaela Tengblad, res-
taurangchef pa Anna Whitlocks gymnasium
i Stockholm, berdttade om hur hon sedan
hésten 2018 utformat skolmaltiderna. Sko-
lan &r Stockholms stérsta gymnasium med
2000 elever. Matsalen serverar veganmat
och vegetarisk mat. Fisk en gang i veckan
till de som vill ha. Det som forst méter elev-
erna ar en mangfald av sallader. Sist kommer
varmratterna. Inga halvfabrikat anvands.
Hon sager att hennes kompetenta kockar
inte ska sta med mattknivar och 6ppna lador
med fardiga industriellt framstallda ratter
utan anvanda kockknivar till att hacka och
skara ravaror till mat tillagad fran grunden.

FURNISHED ROOM IN TABY!

Two furnished room with organic, ve-
gan, macrobiotic breakfast and dinner
are rent out now. I'm a Japanese wo-
man living with my two children (3rd
grade at high school and 22 yrs old).
We have a single house in a nice natu-
ral surroundings.

Nearest bus stops: Tradgardsvagen and
Almvagen (5 min to walk); nearest train
station: Visinge (15 min to walk). The
train takes another 18 min to Stock-
holms Ostra. You can reach the city
either by bus+subway or by train.

We speak Japanese (and English &
Swedish) so that you can also learn Ja-
panese a little. If you are interested in
Japan, this place should really interest
you. Please contact me with your perso-
nal introduction and we can talk about
the rent. The rent includes wifi, el and
water.

Tomoko Ogawa Lillrank
tomoko.ogawa326@gmail.com
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Brodet som serveras ar platsbakat surdegs-
brod. De anvéander inte Bregott eller marga-
rin utan paladgg baserat pa olika bénor. De
mjo6lksyrar och gér smoothies. Ingen mjolk
serveras. Maten ska dofta gott, se god ut,
smaka gott och ge méattnad. Man anvander
ordet vegansk nar maten beskrivs for att
normalisera den gréna maten. Man vill att
barnen ska léra kdnna olika gronsaker och
jobbar med att ta fram en receptbok till elev-
erna som de ska kunna anvénda i hemmet.
Malet ar att veganisera alla gymnasieskolor
i hela Stockholm

En annan gymnasieskola i Stockholm som
serverar helvegetariska skolluncher ar Glo-

bala gymnasiet.
/ULLA TROENG

VEGOODLA

Nu &r det dags att plocka fram frépasar och
stoppa frén i jorden. P& manga hall arrang-
eras frobytartraffar eller frobyte pa natet. De
ger en mojlighet att utan kostnad eller till 1ag
kostnad komma Over froer. Ett annat alterna-
tiv &r att bestka nagon av de tradgardsmas-
sor som &ger rum under varen for att dar
hitta fréer och plantor.

Frosa i mager jord i tex témda férpackning-
ar. Plantera sedan om i mer néringsrik jord.
Sjalv staller jag brickor med plantor pa alla
mina fonsterbénkar. Jag staller dven plantor
under koksskapens lysrér pa natten. Det jag
sar allra forst ar tomater, paprika och chili.
Dérefter fortsatter jag med broccoli, svartkal
och grénkal. Jag férodlar det mesta inomhus i
sma krukor for att sedan satta ut i pallkragar-
na nar vadret blir varmare. Aven bénor som ar
kansliga for kyla och som dé&rfor sas i slutet av
maj pa friland, sar jag i krukor inne. N&r det blir
varmt ute satter jag ut plantorna pa friland. Da
har de dels hunnit |angre och mognar tidigare,
dels klarar de sig lattare mot olika insektsan-
grepp. Tomater, paprika och chili planterar jag
ut i stérre krukor och staller pa altanen.

Tidig sadd néar jorden &r kall eller t.o.m. tackt
av sno gor jag med sallad, spenat och radisa.
De véxer sig stadiga utan att ga i blom i det
svalare varvadret.

Langt fram pa varen har jag hela véxthuset
fullt med krukad grénkal. Den racker hela
sgsongen runt, tills arets nysadda gronkal
vuxit till sig.

ARETS VEGOMASSOR
Vegfesten i Vasteras 31 aug

Vegomassan i Stockholm 7 september

Vegovision i Stockholm 2 november

Potatis férgros pa laga brickor och férodlas
sedan i anvanda férpackningar. Langre fram i
maj kan plantan sedan sattas ut pa friland el-
ler i pallkrage. Det gar aven fint att odla direkt i
hink om man vill ha en tidig skord i juni.

Rensa inte bort vatarv (nate) som kommer
upp som tidigt ogrés i krukor och pallkragar.
Den &r god i sallad och smoothie och rik pa
omega-3 fettsyror. Passa ocksa pa nar mask-
rosor, nasslor och kirs tittar fram, anvand dem

som sallad.
ULLA TROENG




Bocker till bra pris!

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10:- + porto

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

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

Pris (65:-) 50:=

Gron skollunch

08-702 1116.
Pris (10:-) 5:- + porto

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
gréna halsoargument baserade pa fakta".

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

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring

NYA BOCKER

Anja
Arneving

B181, Kryddor i stil-
let for medicin
Hafte, 45 sidor. De
flesta har glomt kryd-
dornas medicinska
effekter.

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

Reumaiism

Alf Spangberg

B182, Hilsoorter
Anja har valt ut 20 érter som hon REUMATISM
tycker &r véardefulla att kunna KOSTANDRING KAN
anvanda som naturldkemedel. HJALPA VID REUMATOID
Pris (15:-) 10 kr/st + porto 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 varfér
glutenfri vegandiet ar bra vid
ledgangsreumatism. Boken
har ocksa bra information till
alla som vill lagga om sina
matvanor. Den innehéller dven
mycket fakta kring olika fédo-
amnen och deras betydelse
for halsan.

Bestéll. Nr B 173

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 NﬂRIN_GSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor oc

Vara lakeme

rundlaggande for halsa och

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

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN
Haftet om 15 sidor &r en dversatt-
ning av "The Vegetarian starter Kit"

som publicerats av den amerikanska

organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversattningen till
svenska ar gjord av Lakare for
Framtiden med tillstand fran PCRM.
Haftet innehaller enkel naringslara
och en del recept.

Bestall. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Q00000000000000000000 0000000

VEGO HELA DAGEN!
Vegetariska recept

FOR UNGA matilskare
Mattias Kristiansson

105 sidor, inbunden

Hér finns massor av nya
vegofavoriter fér unga matals-
kare. Fran uppiggande frukostar
och vélbehévliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter

och spannande bjudmat.
Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

Vegetarisk
barnmat

HALSORORELSEN

VEGETARISK
BARNMAT

Elsa Laurell
(Laktovegetariska
matsedelsforslag for
barn under 2 ar)
Bestéll. nr B103
Pris (40:-) 30:-

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan lasas fran

parm till parm, men ska i

forsta hand anvéandas som
uppslagsbok nar man vill ha
komplementirmedicinska rad om
olika sjukdomar.

Boken &r en utékad upplaga av dr
Alys bok "Tallmogardens vag till
hélsa”.

Bestall nr B170

Pris (50:-) 40:- + porto

1o Lok

Egenvard

an P
X!

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

LIVSKVALITET PA NATURLIGT VIS
Arne Stélberg och Magnus Nylander
Héfte pa 26 sidor Om Immunférsvaret,
Kostfiber, Selen och Probiotika.
Bestéllnr B 185

Pris (10:-) 5:=+ porto

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestallning till
kansliet. (Sékrast fredagar, 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.
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OmniVegan B12
ar en sugtablett med vitamin B12 i hog
m‘: " \1 q';\ styrka av den aktiva formen metylkoba-
o\ lamin som upptas direkt i kroppen. T ex bi-
omni\/’ggan drar den till normal bildning av réda blod-
[ kroppar samt nerv- och immunsystemets
BlZ E normala funktion.
By
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F’w: #F) OmniVegan Q10 Energy
‘ NZ A\ innehaller naturlig och fermenterad
Omni'/egan Coenzym Q10 tillsammans med Vitamin
0 C som bidrar till en normal energiom-
sattning, minskar trotthet och utmatt-
ning samt skyddar cellerna mot oxida-
tiv stress. Innehaller aven Solroslecitin
som framjar ett effektivt upptag.
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Kosttillskott av hdgsta kvalitet som maxar ditt valbefinnande OmniVegan D-3

Nu ocksad till barn innehaller en vegansk kalla av den
viktiga vitaminen D3 fran utvald
och vilt vaxande lav. OmniVegan
D-3 innehaller &ven Solroslecitin
som &8r rik pd nyttiga fettsyror

OmniVegan Lecitin L R R o sdsom fosfolipider. Solroslecitin
med nyttiga fettsyror sdsom ! frémjar ocksa upptaget av Vita-
fosfolipider, kolin och inosi- 'ﬁ’ LW » { 4 ,‘;’,\ ml'lﬂ D ikroppen. Vitamin D3 bldreir
Endast '\ L lr” ‘A4 tol i koncentrerad granulat- omnMegan g F kt}mmuns%ste?;etbgb l:ﬂol[maa
1 om ' form. Kan anvandas i bakverk, m' unktion samt att bibehalla en
smoothies, strés pd yoghurt i normal benstomme och muskel-
mm. OmniVegan Lecitin &r | oy e o funktion.
helt baserat pa solros. hﬂh e e 2 B
%33‘,{2;“’1""& frén alger med ett h8gt ~
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Omni‘l’ggan

OmniVegan Omega-3
innehaller Omega-3 olja av hogsta
kvalitet utvunnet fran alger. Omni-
Vegan Omega-3 har ett hogt innehall
av bade EPA och DHA. Endast en kapsel

i

faggy O Mineraltiliskott med fokus
% fr g UPPLag. Innehaller 28 narings-
iy SOm staller haga kray pi

B "
A2MMultvitamin med Gver

taminer, m;, 4 ‘qa,,fm .
“ .. . iy painer, Mineraler och S L
_ per dag racker for att bidra e s A T
till hjarnans, hjartats och synens k. —~ -

‘S VEGAN SOCIEry

normala funktion.

OmniVegan Multi

- _
ar en komplett och valbalanserad multivitamin ar en val sammansatt multivi-
{% Samtl I ) ) till barn. I en tuggtablett med frisk smak av tamin med hela 28 vitaminer,
, Samtliga produkter ar registrerade hos den internationella . = ) N o . . L. .
eg'an organisationen The Vegan Society. Jjordgubb. OmniVegan Kids innehaller 6ver mineraler och andra viktiga na-
i . . 20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och ringsdmnen. Med t ex vegansk
e ieoiosburior wgostes ik smedelivuics mes . andra vdiga naringsémnen t ek vitamin 2, Vitamin D3, Vitamin €12 | form
inriktning pa vegan;ka produkter. Samt pa var hemsida www. Vitamin B12 i form av metylkobalamin, av metylkobalamin, Folsyra i
omnisympharma.se och andra internetbutiker. naturlig vitamin E och organiskt form av metylfolat och orga-
bundna mineraler. niskt bundna mineraler.

Kosttillskott bor inte anvdndas som ersdttning for en varierad kost och en halsosam livsstil.
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OMNISYM PHARMA | WWW.OMNISYMPHARMA.SE




