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En av Waerlands
"supportrar" funderar

Jag blev 1945 en av Are
Waerlands "storsta” |
supportrar, Jag hade ¥
last hans tidning en del
bocker och hért honom
tala och forstod tidigt hur
ratt han hade och hur fel ‘
lakarna hade, som bojkottade honom. L&-
karnas reserverade stolar stod alltid tomma
vid Ares foredrag. De hade tydligen glomt
vad Hippokrates (lékekonstens fader) sagt
- "Maten skall vara var medicin - och medi-
cinen var mat"”. Man trodde pa den tiden att
lékarna snabbt skulle forstd hans budskap
och anamma hans idéer. Hans grundbud-
skap var enkelt, det var fokuserat pa béttre
kostvanor med mer "gron mat"” (i forsta
hand rakost) och motion samt nej till tobak
och alkohol. Men lidkarna var inte bara oin-
tresserade, utan motarbetade honom.

Det skrammande &r att alltfor manga lakare
ar negativa till livsstilsfragorna &ven i dag.
Detta trots att politiker och myndigheter
boérjar lyssna pa forskare som visar hur ratt
Are hade redan 1936, da han gav ut sin bok
"l sjukdomarnas héxkittel”. Forklaringen
ar enkel da lakarutbildningen omfattar, bara
nagra dagars naringslara, alldeles for lite av
livsstilsfragorna i stort. Jag trodde tidigt att
de fragor som Are férde fram i "Program for
en halsodag” snabbt skulle anammas av alla
som sysslade med hélso- och sjukvard i vart
land. Dar fick jag totalt fel. Det &r @n idag
hos manga inom hélso- och sjukvirden
fortfarande stort motstand att samarbeta
med eller att préva nagot annat, som na-
turlig egenvard, livsstilsforindringar och
antroposofisk likekonst (Vidarkliniken) dn
mindre homeopatins behandlingsmetoder.
(Rudolf Steiner grundare av antroposofin,
waldorfpedagogiken, biodynamisk odling
och antroposofisk medicin. Homeopatin
som begrepp och behandlingsmetod upp-
fanns av den tyske lédkaren Samuel Hah-
nemann i slutet av 1700-talet och borjan av
1800-talet samt forfinades och popularise-
rades av amerikanen James Tyler Kent i slu-
tet av 1800-talet, men principen som sadan
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ar annu aldre. Redan de gamla romarna an-
vande sig av principen att bota en sjukdom
med samma dmne som orsakade den).

Jag har sett de positiva resultaten pa hil-
sohemmen Kiholm/Tallmogarden samt pa
Vidarkliniken och erfarit homeopatmed-
lens positiva effekter, da kiénns det viktigt
att jobba vidare. Darfor ar det latt att svara,
nar manga nu for tiden fragar mig, varfor jag
i min alder fortfarande haller pa med aktivt
foreningsarbete. Fragan &r befogad efter 75
aktiva ar inom Riksférbundet Halsoframjan-
det (RHF). Men det finns inte bara ett svar
och det &r svart att prioritera.

Sjukhusmiss skapade en envis idealist!

Det avgorande skalet kanske ar att jag var
lite klen som liten och att jag vid 15 ars al-
der rékade ut fér en brusten blindtarm, som
misskottes grovt pa lasarettet och resulte-
rade i en svar bukhinneinflammation. Husla-
karen kom hem och undersokte mig tidigt en
varféormiddag, jag hade vark och feber. Han
ordnade snabbt en ambulans och skickade
mig till davarande S:t Eriks sjukhus - med
remiss blindtarmsinflammation! Han "lova-
de" att jag skulle vara hemma inom en vecka.
Forsta aktiviteten nar jag kom till sjukhuset
var inte att operera, trots att jag sa, att det
varkte och var émt pa hoger sida samt att
jag hade feber. Lékaren undrade istéllet om
jag nyligen haft nagra andra sjukdomspro-
blem. Det kunde inte vara blindtarmsin-
flammation eftersom jag hade feber enligt
sjukhusets olika ldkare. De skickade i stallet
mig runt pa olika avdelningar, forst till 6ron-,
nasa-, halsavdelningen, men dar brukar man
inte ha vark i magen? En sjukskoéterska fick
sedan dra séngen runt med mig hela dagen.
Likarna pa sjukhuset litade definitivt inte
pa huslékarens bedémning.

Senare pa eftermiddagen sade jag, "nu &r
virken borta, s3 nu kan jag vil dka hem".
Reaktionen blev inte vad jag vdntade mig,
alltsa ett positivt stod for mitt forslag, utan
det rakt motsatta, lite av panik. Manga l&-
kare och annan personal kom in i rummet
och verkade mycket oroliga. Detta pagick

till och fran nagra timmar, sedan boérjade
de prata om att forbereda for operation.
Kl. 20.00 startade den inkallade chefski-
rurgen med ryggmargsbeddvning, sa jag
kunde tyvarr folja operationen, slamrandet i
hinkarna vartefter anvanda instrument kas-
tades och personalens oroliga samtal. Tiden
gick langsamt, men vid kl. 02.30 sa var de
klara. Alla rundturer denna dag grundlade
min misstro mot lakarna. Det blev inte battre
av att jag sedan fick ligga flera veckor och
"matades” med sulfa, en bra medicin en-
ligt sjukvardspersonalen. Men de lyckades
inte fa ner febern under 37 grader, trots att
de provade flera ganger varje morgon. Nar
det gatt drygt 2,5 vecka hade jag inte blivit
battre, snarare sdmre. Febern steg snabbt
och jag kénde att nagot inte stamde. Sjuk-
vardspersonalen bérjade bli orolig och dven
mina foraldrar. Helt plotsligt kom de in en
dag och 6ppnade saret, efterat férstod jag
att det var tur fér mig, dven om lakarna inte
visste vad de skulle géra. (Min mormor gick
bort 2 ar tidigare i en lindrigare bukhinnein-
flammation). Efter tre veckor steg febern yt-
terligare trots sulfapreparatet och varet var
kvar och ¢kade. Jag hade inte grepp om hur
dalig jag var, dven om jag forstod att det var
kris. (Min nuvarande huslakare sa for nagra
ar sedan, "att pa den tiden klarade man inte
denna sjukdom, da penicillinet inte fanns pa
sjukhusen i Sverige".

Bytte fran sulfapreparat till Hepar sulfur

- raddad till livet

Att mina foraldrar var mycket oroliga, sar-
skilt eftersom mormor gatt bort tidigare,
forstod jag. Men istéllet for att vanta och
se, sa tog min mamma saken i egna hénder
och stkte upp homeopaten Johansson (som
hade en 5 arig utbildning i Tyskland), som
hon tydligen haft kontakt med tidigare. Hon
kom upp med en liten flaska Hepar sulfur
D120, smdg in den och sade att jag inte fick
visa ldkarna, utan gémma den. Dessa sma
piller tog jag sedan enligt ordinationen, jag
fick nagra utslag, men efter ca 3 dagar kom
allt var ut. Nar jag vaknade pd morgonen
den tredje dagen, kande jag mig pigg och allt



var (en stor tekopp), hade kommit ut i det
Oppna saret pa magen. Jag &ar an idag mycket
tacksam for att mamma tog ett eget initiativ
och hjalpte mig tillbaka till livet, da sjukvar-
den gett upp. Enligt mina féréaldrar sa hade
lakarna varit allvarligt oroliga. Chefslakaren
sa efter 3 dagar, att han raddade livet pa
mig. Jag akte rullstol och trdnade pa att ga
igen. Men det var ju inte den sena operatio-
nen som hjalpte. Vem som slutligen réddade
mig visste bara jag och min mamma. Dessa
samlade upplevelser hade till foljd att jag
tappade allt fértroende for lakarkaren och &r
an idag misstanksam mot en del lakare. Ndr
jag nyligen ldste journalen fran den tiden, sa var
den svar och hitta och den var rensad fran det
mesta, klart att man inte ville visa sina misstag.
Men det kunde ju inte vara blindtarmen enligt
ldkarna ndr jag hade 38 graders feber.

Ett lyckat "vagval"”
Val hemma sa for-
sokte jag komma
igang igen, men det [
var trogt. Da be- |
stdmde jag mig for |
att till 100% folja Are |
Waerlands
och kompletterade

med Arne Tammers skivstangsprogram. Det
blev en halvtimme per dag med skivstangen
och Ares rakosttallrik varje dag. Sedan dess
har Ares livsstilsidé varit "min melodi”. Det
har varit en utmaning sedan 1945 (da jag till-
sammans med Are Waerland startade och
blev medlem i Stockholms Waerlandklubb)
att livsstilsfragorna skulle in i folkhalsoarbe-
tet och att alla ska fa anvanda komplemen-
tdra metoder inom hélso- och sjukvardens
ram. "Men inte i Sverige inte, det har ldkarna
bestamt och politikerna rattat sig darefter”,
trots att Sverige ar ganska ensamt om denna
installning.

Efter att ar efter ar ha sett de positiva hél-
soresultaten pa Halsohemmet Kiholm 1949-
1972, med nojda och tacksamma géster, sa
fanns det verkligen inget som kunde fa mig
att andralivsstil utan jag engagerade mig suc-
cessivt allt mer i verksamheten. Det jag sar-

i oA
Behdver ell Iriiningsprogrom

livsstil

skilt

minns  var

bla. att alla reu-

matiker som kom till

Kiholm, det var manga,

blev mycket béattre eller besvarsfria. Det var
halsan som var i fokus och svenska folket var
med pa noterna. Fordelen att fa arbeta bade i
férbundet och pa Kiholm/Tallmogarden, var
en férman som varit fa férunnad. Tallmogar-
den 6ppnade 1972 och verksamheten spreds
under hela 1970-talet som en folkrérelse
6ver hela landet. RHF okade under nagra
ar till ca 11 000 medlemmar (tidigare ca 2
500). Halsa och miljé blev dven viktiga fra-
gor vid den tiden och RHF blev den forsta ak-
tiva miljdorganisationen, vilket passade mig
perfekt. Det var en stor férman att fa arbeta
som ordférande och sekreterare i férbundet
och som ordférande i Tallmogardsstiftelsen
under den tiden.

Fortfarande (2016) forsoker lakare nu
stoppa Vidarklinikens naturmedel, sa att
man eventuellt ska kunna fa stopp pa detta
unika sjukhus, dar tusentals patienter fatt
bra vard under 30 ar, utan biverkningar. La-
karna kritiserar komplementdrmedicinen,
dar grunderna &r livsstilsfragorna: Mat, mo-
tion, tobak och alkohol samt vissa godkédnda
naturmedel. Ldkarna motarbetar ocksa ho-
meopatmedlen. Man undrar vem som styr
deras negativa agerande i dessa fragor - |&-

kemedelsforetagen! Eller &r det okunskap el-
ler radsla att bli av med sitt arbete?

Idag ar det klimatproblemen som kraver
mer véxtbaserad mat men fa pratar om "mat
och klimatfragan”, trots att den enligt fors-
kare svarar for 13 % av klimatproblemen. Nu
behovs det inte fler skal for att vilja vege-
tarisk, vaxtbaserad mat - nu giller det att
vaga agera.

Se artikeln i Vegetar nr. 4-2015 - "Efter 75
ar - en positiv framtid" som visar att en "is-
lossning" nu dr pa gang - en folkrorelse for
vixtbaserad mat. Sa snart kan jag nog ga i
"pension” fran det ideella aktiva féreningsar-
betet och dgna mig at att skriva fardigt for-
bundets och min historia. Jag ar tacksam for
de extra 75 aren som mamma ordnade, trots
hennes stora respekt for ldkare. Likarna
borde vara lite mer 6dmjuka infor livsstils-
fragorna och ta Hippokrates (Iakekonstens
fader) pa allvar "Maten skall vara var medi-
cin och medicinen var mat”. De bor defini-
tivt ldsa "Kinastudien” - ja den bér inga i
lakarutbildningen.

KURT SVEDROS

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

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 17702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
4 nr av Halsa och
VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF)
Grundare: Are Waerland, 1940
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr
4 nr av Hélsa och
VEGETAR/Halsoframjaren
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Andningen

ar en nyckel till battre halsa

All strdavan efter forbattrad hélsa
och 6kat valbefinnande bor inkludera
en forbattrad andning som en
grundliaggande komponent. Eftersom
vi har andningen med oss vart vi dn
gar kan vi tillimpa andningstriningen
var som helst och ndr som helst
och etablera nya andningsvanor pa
ett enkelt, billigt och effektivt sitt.
Forbittrade andningsvanor kan ge
en positiv paverkan pa manga olika
omraden.
Anders Olsson
- grundare av Medveten Andning

ANDAS RATT

I Genom nésan. | ndsan varms, fuktas och
rensas luften fran bakterier. Munandning
ger en kall, torr, ra luft full av bakterier. Ut-
flodet av vatten &r 40 procent stérre vid
munandning jamfért med nasandning.

I Djupt. Andningen ska na djupt ned i magen
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sa att luften hamnar i de nedersta delarna
av lungorna.

I Langsamt. Manga andas foér snabbt - det
optimala ar sex till tolv andetag per minut
i vila.

I Regelbundet och tyst. N&r vi suckar, stan-
kar, hostar och harklar oss tar vi samtidigt
ett andetag. Det &r oregelbundet och inef-
fektiv och tar mer av kroppens resurser an
noédvandigt.

I Med ratt hallning. Sank axlarna, var rak i
ryggen och 13t nedre delen av bréstkorgen
expandera utat och i sidled under andning-
en.

ANDNING OCH TRANING
Olika andningstekniker passar vid olika typer
av tréning.

KONDITION. Ré&kna |6psteg,
tramptag, roddtag eller simtag. Andas in pa
vartannat, vart tredje eller vart fjarde |6psteg
och andas ut i samma takt. Dra in luft dnda
ned i magen. Andas genom ndsan sa lange
som mojligt.

YOGA. Sitt med rak rygg eller ligg ned.

antalet

Andas djupa andetag genom nasan. Nar du
andas in ska mage och brést expandera och
nar du andas ut ska de sjunka in. Vila mellan
ut- och inandning och lat kroppen sjélv siga
till nar det ar dags for nasta andetag.
PILATES. Magen ska vara latt sammandra-
gen i pilates, darfor anvénds bréstandning.
Andas in genom nésan - revbenen ska ex-
pandera framat, at sidorna och bakat. Andas
ut genom nésan eller munnen. Hall balstabi-
liteten under hela andetaget; for att hitta de
djupa magmusklerna som ska spannas kan
du andas ut i ett hart "tss”. Andas ut nar det
ar som mest anstrangande.
STYRKETRANING. Ta ett djupt andetag sa
att magen och ryggen pressas ut. Lyft vikten
och 1at 75 procent av luften sippra ut lang-
samt genom munnen. Medan du sénker drar
du in mer luft.
Kalla: info@medvetenandning.se

ANDERS OLSSON  /(/



Livsmedel - bekampningsmedel

Trenden fran tidigare ar haller i sig - det &r
laga halter bekdmpningsmedel i maten pa
den svenska marknaden. Och det & mindre
bekdampningsmedelsrester i svenska grénsa-
ker jamfoért med andra landers och i barnma-
ten fanns inga matbara halter alls. Resultatet
av Livsmedelsverkets kontroll visar att det &r
laga halter bekdmpningsmedelsrester i ma-
ten pa den svenska marknaden. | tva procent
av proverna hittades halter 6ver gransvarde-
na. | barnmatsproverna och i de animaliska
proverna, som koétt, mjolk, dgg och lever,
hittades inga méatbara halter alls. Gladjande
nog fortsatter det vara laga halter bekdmp-
ningsmedel i maten. Gronsaker och frukt ar
bra for halsan pa manga olika s&tt och ingen
behdver alltsa avsta av radsla fér bekamp-
ningsmedelsrester, sdger Anders Jansson,
statsinspektor pa Livsmedelsverket.

Minst bekdampningsmedelsrester i mat
fran Sverige

Det &r farre sorters amnen och lagre hal-
ter i svenska produkter jamfort med andra
landers. Svenska jordgubbar bryter delvis
monstret - det &r lagre halter men de hittas i
fler prover bland svenska jordgubbar jamfort
med utléandska. Halter 6ver gransvérdet ar
vanligast i produkter fran lander utanfor EU.
Men &ven i den kategorin har halterna mins-
kat de senaste aren. Livsmedelsverket har
ocksa undersokt hur mycket rester svenska
barn och vuxna kan fa i sig av en kombination
av alla olika bekampningsmedel fran frukt,
bar och grénsaker (den sa kallade kombina-
tions- eller cocktaileffekten). Berdkningen
visar att det ar osannolikt att intaget ger en
langsiktig effekt pa konsumenters hélsa.

Over grinsvirdet
Nar kontrollen hittar halter av @mnen som
Overstiger gransvardena finns det olika at-
garder att ta till. Totalt upptécktes 16 fall
under 2014. | fem av fallen beslutade Livs-
medelsverket om saluférbud pa partier av
basmatiris och vindruvor som haft halter
Over gransvardena. Féretagen som salt par-
tierna maste darefter visa upp felfria leve-
ranser vid tre tillfallen for att fa sélja sina
produkter igen.

| tre fall hittade kontrollerna produkter med
halter som skulle kunna innebéra en akut
halsorisk. | de fallen krévde Livsmedelsverket

att varorna skulle dras tillbaka fran markna-
den och skickade ett varningsmeddelande,
RASFF, till de andra EU-landerna.

Kontrollen

Livsmedelsverket gér varje ar kontroller for
att se till att gronsaker och frukt som séljs
i Sverige inte innehaller otillatna rester av
bekampningsmedel. Kontrollerna har i for-
sta hand gjorts pa frukt och grénsaker som
svenskarna ater mycket av som &pplen, ci-
trus, bananer samt gurka och tomater.

2014 analyserades sammanlagt 1743 prov
for att soka efter cirka 480 specifika sub-
stanser i olika livsmedel. | proverna ingick
bland annat frukt, bar, gronsaker, spannmal,
barnmat, juice, konserverad mat och vissa
animalieprodukter.

Kontroll av bekdmpningsmedelsrester i
livsmedel 2014, rapport 19, 2015
Om bekéampningsmedel Ytterligare upplys-
ningar: Livsmedelsverkets pressjour 018-17
5340

Halsororelsen har en lite mer kritisk be-
démning &n Livsmedelsverket nar det gal-
ler, att det 6verhuvudtaget skall finns nagra
tillsatta giftrester kvar i livsmedel. Det &r
otillfredsstallande dven om de &r laga. De
ar bara laga i forhallande till gransvarden -
som ofta satts med hansyn till ekonomi och
foretagens olika synpunkter. Att de ar lagre
satta nu an forr &r inget forsvar - livsmedel
skall inte innehalla nagra bekdmpningsme-
del eller rester fran konstgddsel eller andra
gifter som tillsats vid odling eller vid olika
processer. Darfor bor alla vélja ekologiska
livsmedel. Fére 1940 var alla grénsaker eko-
logiskt odlade, man hade inte lart sig att ma-
nipulera med olika gifter varken vid odlingen
eller under matens vag till matbordet. Vad
det innebér att successivt fa i sig sma mang-
der per livsmedel/dag kan ingen svara pa
idag, hur det paverkar hélsan hos t.ex. sma
barn. Synergieffekten, (tva faktorer (gifter)
som forstarker varandra sa att slutresultatet
blir storre an summan, av de enskilda fakto-
rerna.) nar flera sma gifter blandas, ar nasta
orosmoment. Hur reagerar de olika indivi-
derna halsa langsiktigt pa detta, da mangder
av nya gifter standigt sprids i samhéllet, och
riskerar ev.lagras i kroppen.

Om man som Livsmedelsverket skrivit (om

2015-12-03

bekampningsmedel) - "vélj ekologiskt om du
vill varna miljé och de manniskor som arbe-
tar med odlingar sa &r det ju sjalvklart”. Men
enligt Halsorérelsen s& &r det "minst” lika
sjalvklart nar det galler vara barns mat.

Att de dessutom pastar att naringsinne-
hallet &r lika i ekologiskt och konventionellt
odlade livsmedel - finns det knappast nagot
belagg for. Amerikanska och tyska forskare
visade redan pa 1990-talet att det skilde
betydligt till ekologiska livsmedlens fordel.
Tyvéarr forekommer det inte manga studier
kring dessa fragor. Men att bara tro att det
blivit battre med aren - det finns inte fakta-
underlag till deras svar.

Halsororelsen kraver jamférande studier
som ger en klar bild av néringsinnehallet i
konventionellt odlat och biodynamisk/eko-
logiskt odlat for att fa klarlagt om de ameri-
kanska och tyska forskarna hade fel d& de
kom fram till att det var stor skillnad till de
ekologiska livsmedlens férdel. Att bara tro
att det idag &r samma néringsinnehall i livs-
medlen oavsett odlingsform &r helt oaccep-
tabelt. Konsumenterna har ratt att kunna lita
pa vad myndigheterna redovisar.

KS
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Skogen en kalla till
kunskap och

Riksforbundet Halsoframjandet
(RHF) har i ett tidigare remiss-
svar 2015 tagit upp de papekan-
den som gjorts nedan och som
nu ater kommer att féras fram i
en skrivelse till Regeringen un-
der 2016 - da skogen &r en vik-
tig kalla till halsa, kunskap och
som livsmedelsproducent - bar,
svamp, atliga véxter och orter -
och som energi- och virkespro-
ducent.

Skogsstyrelsen och Riksre-
visionsverket har fér nagot ar
sedan presenterat sitt gemen-
samma arbete, med syfte att ta
fram och féresla ett antal kon-
kreta forbattringsatgarder for att
langsiktigt minska skadorna pa
de kdnda (férhoppningsvis dven
pa f.n. okdnda) forn- och kultur-
lamningarna samt bevara dem
for all framtid i ett kvalitativt
bra skick i de svenska skogarna,
i samband med allt skogsbruk.
Denna malsattning &r i linje med
Hembygdsrorelsens ambitioner.
Fornldmningarna finns 6ver hela
landet i skog, akermark och i
fiagllmiljcer. Fornlamningarna be-
star av gravar, gravfalt, bosatt-
ningar, byggnader, grunder m.m.
Aven ett omrade runt fornlam-
ningen det s.k. fornlamnings-
omradet, skyddas av bestdm-
melserna i Kulturmiljélagen
(KML). | de inledande bestam-

9 av 10 barn ater for lite gront, prova

AnimallRavade;

Vélsmakande

-, "superfood-blandning”.
., Endast naturligt innehall.
§ 90 djurformade tabletter

: i varje forpackning.

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

www.lifeproducts.se
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melserna till KML anges att det
ar en nationell angeldgenhet att
skydda och varda kulturmiljon.
Ansvaret for var kulturmiljo bor
delas av alla, saval enskilda som
myndigheter ska visa hansyn
och aktsamhet mot kulturmil-
jon. Den som planerar eller utfor
ett arbete, har en skyldighet att
se till att skador pa kulturmiljon
undviks eller begréansas.

Riksdagens definition av mil-
jokvalitetsmalet: "Skogens och
skogsmarkens varde fér bio-
logisk produktion ska skyddas
samtidigt som den biologiska
mangfalden bevaras, samt kul-
turmiljévarden och sociala var-
den véarnas". Skogen erbjuder
unika livsmiljéer for olika djur-
och vaxtarter. Den &r ocksa en
viktig kalla till fornybara ravaror
och ar vardefull for friluftsliv och
rekreation, samt som naturens
skafferi. De svagare parterna ar
féljande grupper, djur och vaxt-
arter och de som ideellt dgnar
sig at friluftsliv och rekreation
samt de som vill sla vakt om och
bevara fornminnen. Risken finns
att forn- och kulturlamningar
raseras samt att atkomlighe-
ten for friluftslivet omojliggors
inom vissa omraden, inte minst
nar det galler atkomligheten av
naturens skafferi t ex svamp, bar
och atliga vaxter.

En overgripande utmaning &r
att anpassa skogsbrukets me-
toder, s& att de bevarar och
utvecklar skogens natur- och
kulturvérden till fromma fér den
ideella frilufts- och kultursektorn
och andra organisationer som
ar engagerade i friluftslivets och
kulturens olika delar. Skogen ar
och kan vara den viktigaste "loka-
len” f6r de vanliga ménniskorna.

Att ta miljo- och kulturhan-

hilsa

syn och dessutom 6ka kunska-
pen om vérdet av den svenska
skogen som en friskfaktor, av
oanade matt och ett skafferi, for
kommande generationer maste
beaktas vid allt skogsbruk. Med
hansyn till framtidens risker for
skogs-
vid kommande klimatférand-
ringar ar skyddet av skogens
skafferi extra viktigt. Svamp, bar,

och odlingslandskapet

atliga vaxter/orter, vilt, fisk samt
den biologiska méangfalden mas-
te skyddas.

Hansynen till de ideella for-
eningarnas verksamhet och de
vanliga méanniskornas behov for
friluftsliv och svamp- och bér-
plockning boér dven vaga tungt
vid skogsbruk inom alla omra-
den. Alla politiker och skogs-
4dgare maste darfor ta ansvar
for att skogen inte utsatts for
gifter eller annan negativ pa-
verkan som konstgédsel, slam,
dvérgbandmask, ehec, andra
bakterier eller parasiter. Det ar
viktigt att bevaka skyddet for
friluftslivets behov av rekreation
och folkhalsa. Skogen ar den vik-
tigaste lokalen fér motion och
friluftsliv, for att aterskapa fysisk
och psykisk halsa at svenska fol-
ket. Hembygdsfoéreningarna har
en viktig uppgift att involvera
svenska folket i arbetet for att
radda forn- och kulturminnen
i skogarna, sa att de ska kunna
ta del av det vérdefulla kultur-
arv som dessa lamningar utgor.
De ska kunna ordna natur- och
kulturvandringar/exkursioner till
olika skogar runt om i landet for
att lara kdnna detta viktiga kul-
turarv och samtidigt fa ta del av
naturen som en hélsokalla.

Det ar viktigt att dessa kul-
turvarden blir tillgangliga for

allménheten pa ett mer konkret
satt an idag, bla. ska tydliga
markeringar med kort beskri-
vande historik finnas i anslut-
ning till varje forn- och kultur-
minne. Det ska utarbetas ett
litet hafte som anger bakgrun-
den till att detta sparats. Dessa
haften bor finnas tillgangliga hos
kommuner, hembygdsférening-
ar och pa hemsidor, tillgéngliga
for ideella frilufts- och kulturfor-
eningar samt for allménheten.
Da kan denna vardefulla del av
historien bli allas egendom. Att
dessa fornminnen blir mer ex-
ponerade och kdnda innebér att
man tydliggér en viktig del av
svensk historia som gagnar alla.
Det innebéar dven att frilufts- och
kulturorganisationer kan utnytt-
ja fornlamningarna som hall-
punkter for friluftspromenader
och samtidigt ge kunskap om
lite svensk historia.

| Taby har vissa friluftsprome-
nader i skolorna kombinerats
med information om vikingarnas
liv och leverne, inom skogs- och
hagmarker. Det slog mycket val
ut bl.a. bland skolbarnen.

RHF vill understryka vardet av
att politiker, myndigheter, skogs-
dgare och allménhet, bade ser
skogen som ett kulturlandskap
och som en hélsofaktor i dagens
stressiga samhalle. Kombinatio-
nen kultur- och friluftsvandring
ar en fantasiskt vardefull kun-
skaps- och hélsokalla. Samar-
betet mellan frilufts- och hem-
bygdsrérelsen borde kunna ge
mervirde i badas verksamhet
lokalt.

Ha ett bra frilufts- och kulturar,
med kunskap och halsa i fokus
under 2016.

KURT SVEDROS



Martin Skoog
och "folkhéilsobygaren”

Som tidigare meddelats har flygaren
och "folkhdlsobyggaren” Martin
Skoog, Tullinge, avlidit i en dlder

av 94 ar. Niarmast sorjande &r
dottern Gunilla Carnby med fam. och
barnbarnet Bonnie med familj.

Martin foddes i Sandviken 1 maj 1921 och
blev som 20 aring varnpliktig flygare pa
flygskolan i Eslév. Han placerades pa F7 i Sa-
tends i tva ar och fortsatte inom flyget som
flyglarare pa F5 i Ljungbyhed, flygledare pa
F17 i Ronneby, flygledare pa F18 i Tullinge
och tjanstgjorde darefter pa Flygstaben i
Stockholm under 20 ar. Martin var en duk-
tig flygare och den 25 februari 1943 (énnu
inte fyllda 22 ar) startade Martin en &dven-
tyrlig forflyttningsflygning med sitt B17-plan.
Ett av 12, i fyra tregrupper fran F17 Satenas
till Ostersund. Flygningen blev mycket kra-
vande och utgangen dramatiskt, da vadret
blev mycket daligt, lag molnhojd och knappt
nagon sikt. Ordern var att g& under molnen.
Han skymtade senare Brattforsheden, bara
nagra minuters flygtid till landning. Faltet
dok upp, han svéngde in mot en bergshojd
pa tradtoppshojd och kénde hur flygplanet
verkade instabilt. Han férde resolut fram
gasreglaget till det tredje steget som endast
var till for absoluta nodfall. Han kande att
motorn varvade upp och lyckades flyga 6ver
talltopparna. Han féllde ut landningsstallet
och det dréjde inte manga sekunder forran
han landade perfekt pa den snorojda banan.
Meteorologerna hade aldrig sett ett plan
fltga i ett i sa daligt vader och trodde att det
"gatt” in i berget”). Reaktionen efterat blev
pafrestande, bade av anspanningen, men
framférallt ndr Martin hérde att tva flyplan
stortat och flygarkamraterna dott. Samtidigt
vid den har tiden traffade Martin sin fru Gun
(skolkokslararinna) och de gifte sig 1949. De
var bada intresserade av frisksport med ve-
getarisk livsstil. De hade hort halsopionjdren
Are Waerland, som holl féredrag runt om i
Sverige. Han talade om kostens betydelse
med betoning pa rakosten for att behalla och
forbattra halsan. Are blev under 1940-talet
kénd i hela landet. Martin och Gun fanga-
des helt av dessa idéer och gick med som

medlemmar i "Allnordisk folkhalsa” dar bada
snabbt blev stottepelare, bade i organisatio-
nen och senare dven i hdlsohemsverksam-
heten. Detta vagval var typiskt for Martin.
Med sin erfarenhet fran flyget, sag han detta
som en ny spannande utmaning. Han blev
redan i mitten av1940-talet en av de mest
aktiva organisatérerna och stéttepelarna
inom "Allnordisk folkhalsa" (Hélsoframjan-
det fr.o.m. 1954). Han valdes in som sekrete-
rare och kassor i forbundet och hade kansliet
hemma i bostaden. Martins organisations-
féormaga och oraddhet som han utvecklat
inom flygvapnet, kom mycket val till pass.
da férbundet 1950 tog 6ver Kiholms gard ut-
anfor Sodertélje (skankt av mobelhandlaren
Conrad Ahlberg). Denna Hélsans Hégborg
- "Kiholms Hélsohem” - blev tack vare Mar-
tins arbetsinsats av stor betydelse for Hal-
soframjandets verksamhet. Martins stora
engagemang och férmaga att vara ledande
bade i férbundet och i Kiholms Hélsohem
under 1940-50-talet, var helt avgérande for
forbundets utveckling och roll inom folkhal-
soarbetet i Norden fram till 1990-talet.

"Kiholms hdlsohem" - blev ett kraftcen-
trum for forbundet. Martin blev senare ord-
forande i "Stiftelsen Kiholms Hélsohems»
styrelse och tog tag i bade det praktiska ar-
betet och skoétte dven "pappersarbetet”. Ki-
holms upprustning krdvde mycket och hart
arbete. Verksamheten gick bra och manga
gaster aterfick hélsan under aren. 1972 fick
Martin ansvaret fér att salja och avveckla
Kiholms hé&lsohem (Sédertalje kommun
skulle bygga pa marken) samt fér inkdp av
och flyttning till en ny anlaggning. Man flyt-
tade till Sunnansj6 i Dalarna - dar halsohem-
met Tallmogarden byggdes upp. Dar gjor-
des den storsta och "friskaste” satsningen
i forbundets historia och ledare for denna i
Sverige helt unika anlaggning blev Martin,
assisterad av Gun. Tallmogarden blev under
Martins ledning ett "flaggskepp” bland hal-
sohemmen i landet. Manga Landstingsléakare
skickade patienter dit. Foretag, foreningar,
kommuner och landsting utnyttjade semina-
riedelen for anstéllda och inbjudna - alla ville
prova "friskvardsanlaggningen” med helt ve-
getarisk mat.

- flygaren

B

: i samtal med

i HF(1940—50—talen) i samtd .
I ;‘R veta von Gersdorff—Oxgnstrerna )
A + Warodell, Elisaveta oC

Del av styrelse

kadespelaren
SF. v. Karl-Otto Aly, Lennar

Martin Skoog.

Samtidigt ledde Martin &ven, fjallveckor,
seminarier och annan verksamhet inom
Halsofréamjandet. Martins enorma ideella
arbetsinsats fortsatte till slutet av 1970-talet
da han pa grund av svarare horselproblem
(arv fran tiden i flygvapnet) drog sig tillbaka
tillsammans med Gun fran den centrala led-
ningen i Hélsoframjandet. Men anda fram
till 2000-talet har de funnits med som ak-
tiva hélsovénner i férbundet fram till Guns
sjukdom 2005. Martin tog sin vana trogen,
da helt pa sig det stora ansvaret och skotte
sin fru fram till 2014 nér hon gick bort. Mar-
tin orkade tyvarr inte komma tillbaka efter
detta, utan levde i stor saknad efter Gun och
orkade bara fram till den 30 oktober 2015 -
da han lamnade sitt innehallsrika liv och oss
alla kamrater i sorg och saknad. Vi minns
Martin idag for hans starka, arliga engage-
mang, hans vilja att hjélpa andra, hans om-
tanke om familjen och vanner och som med-
manniska i med- och motgang. Ma Martin
nu tillsammans med sin fru vila ut i frid efter
deras fantastiska insatser som halsopionja-
rer i Sverige, inom Halsoframjandet (dnda
sedan férbundet grundades). Undertecknad
har haft formanen att ha ett fint ideellt sam-
arbete med Martin i gemensamma fragor
sedan 1940-talet, till de sista manaderna -

varmt tack.
KURT SVEDROS
Kapten i flygvapnet (tidigare)
Ordférande i Hélsofrdmjandet
(Dessa minnesord kom in i SvD och i kort version i DN)

B17 var det forsta svenskkonstruerade flygplanet med
modern teknik helt byggt i metall med férsdnkta ni-
tar. Vingarna gjordes extra starka for att planet skulle
kunna fungera som stértbombplan. Besdttning 2 per-
soner, forsta flygning 1940, tillverkare Saab.
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Nu "blommar det”
pa krogen

Nagot har hant i Stockholms
krogvarld. Plotsligt vill krogare
laga spannande vegetarisk mat.
Stockholmsmagasinet lade kottet i
frysen for att frossa i gront.

Vegetarian och kroggést har inte varit den
enklaste kombinationen. Ofta har man varit
hanvisad till vad koket kunnat "sno ihop”.
Stekta grénsaker, nagot med svamp, en klib-
big pasta. De vegetariska stéllena har mest
varit lunchstallen, med mat som sett, ursak-

DEN GRONA FOLKRORELSEN utvecklas
nu positivt runt om i Sverige. Lange (sedan
bérjan pa 2000-talet) har en vegetarian ofta
fatt en ratt trakig mat pa de vanliga restau-
ranterna - "hanvisad till vad koket kunnat
sno ihop" - stekta grénsaker, nagot med

svamp, en klibbig pasta” - citat fran ovansta-
ende artikel.

Under veganvagen fran 1992 och framat
skarpte sig de flesta restauranterna och hade
bra vegetarisk mat. Da var bl.a. 80% av elev-
erna i vissa skolor veganer. Och skolktksper-
sonalen stod helt handfallna. Halsororelsen
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e
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ta ordvitsen, rorig ut. Kikartsréror, grytor och
andra sorjor. For att inte tala om veganernas
utbud. Men nagot fundamentalt har hant de
senaste aren.

Flera krogar har 6ppnat dar fokus ligger pa
det grona, och kott eller fisk &r tillval. Flera
stjarnkockar har satsat ordentligt pa véxtriket
och karnivorer pa krogbesok har kunnat kon-
statera att det finns vegetariska ratter som &r
sa goda att man inte saknar kétt. Valrenom-
merade Paul Svenssons vegetariskt baserade

fick mer eller mindre uppdraget att utbilda
skolktkspersonalen och ta fram veganma-
terial till alla skolor, som skickades ut, samt
medel att trycka upp boken "Vegetarisk
barnmat” (O till 2 ar). Jordbruksdeparte-
mentet tilldelade Riksférbundet Halsofram-
jandet och Svenska Vegetariska foéreningen
totalt 900 000 kr f6r dessa andamal. Aven
utbildning av restaurantkockar i vegetarisk
matlagning ordnades da vissa skolor tog sin
mat fran nagon restaurant. Den folkrérelse
som nu utvecklas inom stora delar av sam-
hallet kommer att stlla nya krav pa politiker,

USA har varit bra pa vege-
tarisk mat vildigt Idnge, sdr-
skilt Kalifornien. | New York
har det exploderat, sdger Elin
Ahlstrém,
Viixthuset.
Foto: Eva Tedes

kéksmdstare  pa

ﬁ*g"

meny pa Fotografiska, som gav en Gulddrake
forra aret, ar ett exempel. Men ocksa pa
manga av stans basta krogar kan man nu hitta
vegetariska ratter med hog verkshojd. Svamp-
ratten hos Woodstockholm, den friterade ro-
senkalen hos Nook, den dppelsvarvshyvlade
rodbetan pa Gro eller tarte flambéen och den
friterade broccolin pa Speceriet &r bara nagra
exempel pa mums aven for kottatare.
SAXAT URDNS ART.7/1-16
AV MANS WALLGREN

olika myndigheter (skolor, daghem, sjukhus,
aldreboenden, butiker m.m.). Detta ar helt i
linje med livsstils- och klimatforskarnas pro-
paer om mer "grén mat”. Nu véljer de van-
liga manniskorna mer vegetarisk mat, inte sa
mycket for halsans skull (den tror man lakar-
na skall fixa) - men klimatproblemen maste
varje person ta sitt ansvar och vara aktiv.
Klimatproblemen kan man inte dverlata at
andra, utan ansvaret ligger pa var och en nar
det galler mat - och klimatfragan - som ut-

gor ca. 13-18 % av klimatproblemen!
KS

Kallelse till

FORBUNDSMOTE

i Riksforbundet Hilsoframjandet 2016

TID Séndag den 13 mars 2016 kI 10.00
PLATS Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm
MOTIONER Ska vara RHF:s kansli tillhanda
senast 15 januari 2016.
ANMALAN Gors till kansliet senast den 15 februari 2016.

VALBEREDNINGEN - RHF
Du som medlem kan féresla dig sjalv eller nagon annan medlem
som ombud till Férbundsmétet eller ledamot
i styrelsen, senast den 15 februari 2016.
Ar du intresserad av och har erfarenhet eller viss kunskap om Friluftsfragor
och/eller komplementarmedicin.

Vill du vara med och bl.a. paverka beslutsfattarna och/eller sprida kunskap om dessa fragor.
Har du nagon bekant som du tror kan och vill géra en insats inom dessa omraden,
anmal honom/henne (fraga forst).

Hor av dig till Kurt Svedros, kurt@svedros.se eller
Kurt Svedros, Lyktgrand 4, 183 36. Taby.

Tel. 08-5999 86 16.

Valkommen med forslag!




Promenader - en halsokur

- kan du lata bli att prova?

Friskare var - Vill du att 2016 skall bli ett
sundare ar? Varfor inte g&? All motion ar bra
for halsan men kanske &r raska promenader
allra bast. Harvard medical school, som ofta
utpekas som bdasta universitetet i varlden pa

halsofragor, har samlat férdelarna med att ga.
I DN 12/1-16.

| artikeln pekar Henrik Ennart bl. a. pa hur
viktigt det &r ga for halsan, i foljande punk-
ter. 1. Lika halsosamt som hard tréning. 2.
Redan lugnt tempo ger stor vinst. 3. Starker
immunfoérsvaret. 4. Minskar risken fér ben-
brott. 5. Férbattrar sémnen. 6. Far dig att
ténka battre.

Fler positiva papekanden redovisas &ven
i Health, Mayoclinic, "Klara, fardiga, ga" av
Suzanne Levine - "Dom senaste arens forsk-
ning har visat méangder av férdelar med att
bbrja promenera. Har listar vi anledningar-
na": 1. Ditt hjarta blir starkare och du far vél
fungerande lungor, karlsystem och muskler.
2. Haller magen igang. Promenader hjalper

till att halla tarmarna igang och férebygger
darfor forstoppning. 3. Reglerar blodsockret.
Regelbundna promenader minskar risken att
utveckla typ 2-diabetes. 4. Att promenera
nagra timmar i veckan kan minska risken for
brostcancer. 5. Sov béattre. En rask promenad
pa eftermiddagen hjalper dig att fa en battre
nattsémn. 6. Du blir gladare. Promenader
kan lindra depression, angest och stress. Det
racker med 30 minuters promenad for att du
ska k&nna en férandring. 7. Lattare att halla
vikten. Genom att bérja promenera i 30 mi-
nuter om dagen kan fysiskt inaktiva minska
risken for att ga upp i vikt. 8. Ger skydd mot
Alzheimers. Flera studier pa &ldre personer
visar att promenader, dven sa lite som 45 mi-
nuter i veckan, ger ett skydd mot Alzheimers
sjukdom. 9. Mindre risk for benskorhet. 30
minuters promenad tre ganger i veckan gor
underverk for att férebygga benskorhet. Hal-
ler dig ung langre. Forskning visar att vuxna
som ar fysiskt aktiva i 50-60-arsaldern |6per
35 procents mindre risk att dé under de nér-

maste atta aren. Las mera pa natet "sund nu”
eller "klara fardiga ga".

Are Waerland betonade i sitt program hur
viktig rorelse var for att behalla och forbattra
halsan med féljande ord; spring nér du &r ung,
spring nar du ar medelalders och spring nar
haret blir silvergratt. Sjalv joggade han varje
dag, i form av intervalltraning - gick och jog-
gade véaxelvis. Han pekade pa att man bor bli
varm - gérna lite svettig.

| dag anser man att ca. 10 000 steg/dag ar
en bra malsattning. Det verkar kanske mycket i
mangas 6ron. Men om man utnyttjar varje till-
falle att ga, sa ar det majligt, utan alltfér stor
anstrangning. Man gar till och fran kollektivtra-
fiken + ev. en extra runda - far man vanta pa
tag, T- bana eller buss, sa kan man ga fram och
tillbaka (varfor sta still och vanta), man kan ga
en extra runda om man skall nagonstans och
man kan ga i rulltrappor eller ta en fast trappa.
P& helgerna tar man en langpromenad. Forr
propagerade man for att ga en eller tva hall-
platser till och fran jobbet. KS

Forebygg sjukdomar
- forska kring och anvand livsstilsforandringarna

Enligt forskare ér det den "daliga
livsstilen” som dr avgérande for
manga minniskors hilsa i dag. Darfor
behdvs det mer forskning om hur man
forebygger sjukdomar. Har maste
staten ta sitt ansvar och ge stéd till
forskning kring naturlig egenvard
- med livsstilsfragorna i fokus -
eventuellt en livsstilsmiljard.
Lakemedelsféretagens intresse for att fore-
bygga sjukdomar &r helt obefintligt. Trots att
prevention skulle ge bade béttre hélsa och
ekonomiska besparingar satsas bara 3-4
procent av den totala sjukvardsbudgeten pa
preventiva atgérder. En avsevéard del av be-
folkningen lever i dag med sjukdomar som
kan forebyggas. Med livsstilsforandringar
gar det enligt WHO bl.a. att férebygga 30
procent av cancerfallen och 80 procent av
hjart- och kérlsjukdomarna.

Darfér maste vi bl.a. fa svar pa:

VARFOR far smé& barn cancer idag - den

stérsta dodsorsaken i gruppen O till 12 ar
enligt uppgift - som inte drabbade barn ti-
digare?

VARFOR far tonaringar aldersdiabetes i
dag - forr fick bara de aldre?

VARFOR har japanska kvinnor inte haft
bréstcancer - men efter 6 manader i USA
har man samma utveckling som befolkning-
en ddr - med bl. a. 6vervikt och bréstcancer
m.m?

Landstingen och halso- och sjukvarden har
ett stort ansvar, att aktivera sig i det forebyg-
gande folkhalsoarbetet.

Styrelsen for "Forum for valfard” instam-
mer i Halsordrelsens krav om forskning pa
livsstilsfragorna, det férebyggande folkhal-
soarbetet, i ett inlagg i SvD:s "brannpunkt” i
juni 2015, under rubriken - "Oka den forebyg-
gande varden”. "Den svenska halso- och sjuk-
varden star sig val i internationella jamforel-
ser. Sjukvarden &r viktig for att hela samhallet
ska fungera. Ibland blir vi bekymrade 6ver att
den offentliga debatten for sallan handlar om

vélfardens verkliga utmaningar, for trots goda
resultat finns det utrymme for forbattringar.

En avsevard del av befolkningen lever i dag
med sjukdomar som kan férebyggas".

Forum for Valfard lanserades under Al-
medalsveckan 2013 som en gemensam platt-
form som kombinerar erfarenhet fran sjuk-
vard, akademi, naringsliv, fack, myndigheter
och politik. Var ambition &r att bidra till en for-
djupad dialog och visa exempel pa faktisk ge-
nomforbarhet for prioriterade omraden inom
svensk valfard, med start i halso- och sjukvar-
den. Som ett forsta steg mot denna ambition
lanserade Forum for Valfard under varen 2014
tre pilotprojekt inom svensk halso- och sjuk-
vard: Riktad prevention av diabetes och hjart-
och karlsjukdomar, vertikalt integrerad vard
och patientnéara tekniklésningar.

Halsororelsen kommer med intresse att
folja detta initiativ genom att informera "Fo-
rum for Valfard” om vart arbete. Vill du veta
mer ga in pa, www.forumforvalfard.se.
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Hej Halsoframjarmediem

Valberedningen vinder sig till dig
som dr medlem i Riksférbundet
Halsoframjandet.

Du tycker formodligen att det ar en in-
tressant och givande att vara med i och
folja RHF.s verksamhet pa olika sétt. Vi
ar glada och tacksamma 6ver ditt stéd
till forbundets arbete och du behévs for
att vi skall kunna driva och utveckla fér-
bundet och ge nuvarande och kommande
generationer (barn och ungdomar) kun-
skap och stod i hdlso- och klimatarbetet.

Vi hjalper ca. 22 000 ungdomar att

uppleva naturen och fa kunskap om alle-
mansritten. Manga elever lir sig dven att
se naturen som ett skafferi med svamp
bér och atliga véxter. 2015 har RHF varit
verksamma i 75 ar. Trots det behévs RHF
aven nu och i framtiden for att dela med
sig av sin langa erfarenhet och stora kun-
skap i hilso- miljé- och klimatfragor.
Kanske just du har lite tid 6ver eller vill
komplettera din fritid med nagon intres-
sant verksamhet och samtidigt bidra till
en hdlso- miljo och klimatvanlig varld.
Darfér vander vi oss till dig for att hora
om du skulle kunna tanka dig att vara ak-

tiv i ndgon form i férbundet. Kanske gora
en praktisk insatts pa kansliet eller som
bitradande redaktor fér Vegetar ev. hjal-
pa till med hemsidan eller kanske hjalpa
till vid nagon eller nagra olika aktiviteter
eller ansvara fér vissa fragor under aret.

Vi hoppas att du funderar och vi ar gla-
da om du hér av dig, om du kénner att var
fraga verkar intressant for dig - vilkom-
men.

Varma vinterhdlsningar - valbered-
ningen genom Kurt Svedros tel. 073-
0328595,

e-post kurt@svedros.se.

En Ma Bra VeCka I Harjedalen 3 till 10 september 2016

med vegetarisk framtoning

Tréanings - och hélsotips med Medicine doktor - forskaren Magnus Nylander. Utbildats och arbetat
vid Karolinska institutet och vid Institute for BioMedical Research, Austin, Texas universitet.

I RESAN INGAR: buss t/r Stockholm - Funésdalen. Boende p& hotell Funasdalen.
"After fjall" eftermiddags smoothies, tre ratters middag, frukost.

Fem dagars fjallvandring med fardkost.

Natur och aktivitetsdag med temavandring, och kulturutflykt.

Vaffel -

och the/kaffefest, kvallsmusik, dagligen féredrag och kvéllsgemenskap

TOTALT PER PERSON/VECKA | DUBBELRUM 11 500 kr, 1500 kr i enkelrumstillagg
Rabatt fér medlemmar i Halsorérelsen, de 20 férsta 1000 kr, 6vriga 500 kr

Aker du med egen bil eller annat fardmedel till Funisdalen - fran olika delar av Sverige s& far du

rabatt - da bussresan fran Stockholm ingar i priset.
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Vegetarisk barnmat
- for barn under tva ar

"Vegetarisk barnmat - Laktovegetariska
matsedelsforslag fér barn under tva ar" he-
ter en liten skrift som Halsororelsen gett ut
i manga ar (férsta upplagan gavs ut i slutet
av 1970-talet). Senaste reviderade upp-
lagan kom ut 2002. Den stimdes av med
Livsmedelsverket (som t.o.m. hade den pa
sin boklista). Det kan finnas nagra livsmedel
som utgatt - da utvecklingen gar sa fort nu
for tiden - men det finns andra produkter
idag som kan ersitta dem. Denna bok har
anvints av 1000-tals férildrar under dren
och dven nu under senare ar har den varit
efterfragad. Och forildrarna har varit néjda.
Om man vill prova vegetariskt inom familjen
sa kan det ju dven vara intressant om man
kan ge de mindre barnen laktovegetarisk
mat. D3 kan denna lilla bok vara vérdefull.

Livsmedelsverket skriver bl.a. pa sin hemsi-
da: En kost med mycket gronsaker, rotfrukter,
baljvaxter och fullkorn ar bra bade for hélsan
och miljén. Darfor ar det bra om barn lar sig
tycka om sadan mat i unga ar, det dkar chan-
sen for att de ska fortsatta med de vanorna
aven senare i livet.

Lakartidningen skriver bl.a. Vegetarisk mat
ar bra - dven fér sma barn. Egentligen borde
alla barn ata en stor andel vegetabilier. Hel-
vegetarisk mat &r ett bra kostalternativ - aven
for sma barn - och kan ge langsiktiga halso-
vinster. Kosten maste dock vara val samman-
satt, med extra observans pa vissa narings-
amnen. Sammanfattat: 1. En val sammansatt

vegetarisk kost kan innebdra halsoférdelar. 2.
Om kosten &r valplanerad kan dven sma barn
ata helt vegetariskt. 3. Det &r viktigt att ge akt
pa naringsdmnen som begransas nar anima-
lier valjs bort. Framfor allt géller det vitamin
B12, vitamin D och omega 3-fettsyror, men
dven proteiner, jarn, kalcium, selen och jod. 4.
Ut6ver D-droppar &r B12-tillskott nédvandigt
for barn som far vegankost. 5. Maten bor inte
vara for fiberrik och fettsnal.

Stommen i kosten ar baljvaxter, tofu och
andra sojaprodukter, notter, gryn, rotfrukter
och grénsaker, berikad mjolk eller vegetabilisk
dryck, rapsolja och rapsoljebaserade marga-
riner, brostmjolk och berikad grot eller valling
for de yngre barnen.

Vegetarisk mat ar i flera avseenden ett
halsosamt alternativ for saval barn som ton-
aringar. Detta ar en standpunkt som delas
av bla Livsmedelsverket och nordamerikan-
ska sammanslutningar av naringsexperter.
Vegetarianer ater i allménhet mycket frukt,
gronsaker, fullkornsprodukter,
baljvaxter. Dessa livsmedel ger nyttiga fetter,
fiber, antioxidanter, kolesterolsédnkande fy-
tosteroler och andra vaxtamnen som medfor
att vegetarianer som grupp I6per mindre risk
for ischemisk hjartsjukdom, hogt blodtryck,
stroke, typ2-diabetes, vissa cancerformer
och 6vervikt.

Samtidigt innebér uteslutandet av animalier
att man behdver vara extra observant pa vissa
ndringsamnen, i forsta hand vitamin B12 men

nétter och

VegetarisRk
barnmat

HALSORORELSEN

aven vitamin D, kalcium, jarn, selen, jod, ome-
ga 3-fettsyror och proteiner. Detta géller inte
minst barn, som har ett relativt sett storre na-
ringsbehov per kilo kroppsvikt. Féréldrar mas-
te darfér vara medvetna om de néringsbrister
som kan uppkomma nér vissa livsmedel valjs
bort och informera sig om hur man gar till-
vaga for att forse barnet med adekvat néring
med genomtankta livsmedelsval och i vissa
fall kosttillskott.

Lds mer pa deras hemsida. www.lakartid-
ningen.se/.../Vegetarisk-mat-ar-bra--aven-
for-sma-barn/

Grona alger

e Spirulina

e Chlorella

¢ Pulver och tabletter
* EKO - certifierade

/—‘"_*\
Recept pa spirulina-drink
pa www.lindrooshalsa.se

Pumpafroéolja

* God notaktig smak

* Osterrikisk specialitet

¢ Hog halt
fleromittat
fett

« Ekologisk

Alf Spangbergs hilsogrot

* Ge kroppen en bra start pa dagen

e EKO - KRAV
* Fri fran sddesslag

AIf Spangbergs
HALSOGROT SPECIAL|

wtan rssin

Bovete, Quinoa, Amaranth,
Hirsflingor, och Linfrd

%m;

750,

Gott hart tunnbroéd

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

Fraga efter produkterna i din halsobutik LINDROOS www.lindrooshalsa.se * 019-331510
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Anneli Bylund, dietist och hallbarhetsstrateg pa Coop,

staende i salth6g pa 16 ton!

Idag far vi i genomsnitt i oss dubbelt
sa mycket salt som rekommenderas.
Fo6r att minska salthalten i de egna
varumirkena Anglamark, Coop och
X-tra inledde Coop i borjan 2014 en
granskning av 200 varor. Hittills har
initiativet resulterat i att salthalten
sankts med hela 15,7 ton.

Coop har granskat recepten till barnfamiljer-
nas vardagsmat. | ar har bland annat salthal-
ten i kottbullar, kory, frukostflingor och ket-
chup sankts. Totalt har arets initiativ inneburit
en total minskning med 5,8 ton salt baserat
pa en arsforbrukning fran de aktuella varorna.
Livsmedelsverkets berdkningar visar att vi i
genomsnitt far i oss dubbelt s& mycket salt
som rekommenderas. Med Coops saltprojekt
har vi gjort ett stort antal livsmedel lite hal-
sosammare, utan att behoévt tumma vare sig
pa smaken &r kvaliteten, sager Anneli Bylund,
dietist och hallbarhetsstrateg pa Coop.

| &r &r det 27 produkter som fatt nya recept
och de har i snitt fatt en sankt salthalt pa 27
procent. Den storsta sankningen gjordes i
Coops Chinese Sweet & Soursas och Coops
tomatketchup mindre socker och salt, dar
salthalten mer &n halverades.

For Coop &r utvecklingen av vara egna varu-
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saltman

marken ett satt att driva pa en positiv utveck-
ling i dagligvarubranschen. Saltprojektet ar ett
bra exempel pa hur vi anvander var kraft som
en stor aktor for att ta ansvar for halsofragan
i praktiken, sager Jonatan Tullberg, chef for
Coops egna varumarken.

Bakgrunden till att Coop lagt ner sa mycket
energi pa att minska salthalten ar de halso-
problem som fér mycket natrium i kosten
innebar. Grunddmnet, som ingar i salt, kan
hé6ja blodtrycket, vilket i sin tur 6kar risken for
hjartinfarkt, hjartsvikt, stroke och njurskador.
Saltprojektet har dven i nagra fall inneburit att
salthalten hojts. Detta har gjorts for att kunna
forbattra konsistensen och skivbarheten i vis-
sa charkprodukter dar alternativet hade varit
tillsatser som stabiliseringsmedel. (Borde ga
att hitta battre alternativ/KS)

Detta fdr ses som ett forsta virdefullt steg, som
COORP tagit och Svenska Vegetariska Férening-
ens forhoppningar dr att alla andra livsmedels-
féretag féljer efter sa snart som majligt. Mal-
sdttningen maste vara att minska saltmdngden
i livsmedlen sd att konsumenterna utan besvéir
skall kunna klara den 6vre riskgrdnsen 5 gr/dag.
Langsiktigt b6r denna gréns underskridas. Sam-
hdllet har inte varken ekonomiska eller praktiska
resurser att "byta” njurar pa en stor del av be-
folkningen.

Are Waerland menade att den naturliga kos-

Coo har sa,

den‘

ten med 0,5-1,3 gram/dag skulle vara tillrdck-
ligt. Stdller man det i relation till dagens salt-
intag som ligger pa ca 11-12 gram/dag och mer,
sd forstar man att det uppstar sjukdomar, inte
bara hégt blodtryck, utan det skadar dven nju-
rarna pd sikt. Enligt forskare pdverkas njurarna
negativt av tillférsel av mer én 5 gram salt/dag.
Da gller det fullvuxna - tondringars och barns
njurar klarar dnnu mindre salt/dag, mellan 1-3
gram/dag beroende pd dlder. Trots detta dter
sdkert hela familjen samma saltade mat.

I juni 2015 (dven till férra regeringen
2014) skrev Halsorérelsen att Regeringen
ger berorda myndigheter forutsittningar
och stod for kraftfulla insatser och féreslog:

att en upplysningskampanj startar senast
2016 i samverkan med den ideella sektorn,

att initialt rikta in atgdrderna mot skolor och
daghem, den unga generationen mdste fa en
bra start i livet,

att nationella madl antas, avseende minskad
saltkonsumtion i Sverige, sdsom i andra léinder,

att extra forskningspengar satsas pa studier,
avseende matens férebyggande roll och salt-
mdngdens negativa paverkan pa hélsan, inom
folkhdlsoarbetets ram, for jamlik hilsa.

KS



Lyssna pa hélsopionjadrernas kloka ord
- satsa pa livsstilsbaserad halso- och sjukvard

Dagens forskning stodjer Hippokrates
(ldkekonstens fader) uttalande:
"Maten skall vara vir medicin och
medicinen skall vara var mat" och

Are Waerlands tes "Vi har inte

med sjukdomar att géra utan med
livsforingsfel - avskaffa dessa och
sjukdomarna skola férsvinna av sig
sjalva".

Dessa tankvarda ord som Hélsoframjan-
det haft som ledstjgrna sedan 1940-talet,
har 2015 bl.a. fatt stéd i en bok, som antli-
gen redovisar hur en helt vaxtbaserad kost
kan optimera och forbattra var hilsa. David
Stenholtz skriver i det svenska férordet bl.a.
"Kunskapen som férmedlas i denna bok, vi-
sar att det inte finns nagon bortre gréns for
hur stor positiv paverkan en kostférandring
kan ha pa var halsa. Med andra ord, vi kan
optimera var hilsa genom att helt utesluta
animaliska och processade livsmedel och
lata vara maltider besta av enbart hela ve-
getabilier som frukt, gronsaker, baljvéxter,
fullkorn, bar, nétter och fron. Vetenskapliga
studier som starkt talar for detta har tillkom-
mit i stort antal sedan 1980-talet och finns
nu i boken "Kinastudien”, skriven av en av
nutritionsforskningens giganter som star

hogt 6ver sina kollegor pa omradet”, T. Colin
Campbell”.

Dessutom har Varldshélsoorganisationen
(WHO) offentliggjort i en rapport mandagen
26/10-2015 om farorna med att ata charku-
teriprodukter. De listar bearbetat kétt som
ett cancerframkallande dmne, medan &ven
farskt rott kott betraktas som daligt for hal-
san. WHO:s "International Agency for Re-
search on Cancer”, betraktar bearbetat kott
som “cancerframkallande fér manniskor”,
med hoégsta niva, 5. Samma niva som alko-
hol, asbest, arsenik och cigaretter!

Ett annat sensationellt initiativ ar att hjart-
kliniken vid Orebro Universitetssjukhus in-
fort helvegetarisk kost. Som forsta klinik i
landet, bestamde hjartkliniken vid Universi-
tetssjukhuset i Orebro att kéttet skulle mins-
ka och andelen frukt 6ka. Nu efter sex mana-
der har kottet férsvunnit helt till férman for
den vaxtbaserade maten.

De ovan ndmnda tre handelserna samman-
taget pekar ut en ny hélsovag, som RHF ar-
betat for under aren, pa olika satt. N&r dessa
tre handelser - Kinastudiens utgivning pa
svenska, WHO:s rapport och att en avdel-
ning pa ett lasarett i Sverige, har vegetarisk
meny, sammanfaller, ar det sensationellt och
ger férhoppningar for framtiden. Vi hoppas
naturligtvis, att detta ska fa politiker och

myndigheter att vakna da samtidigt antalet
personer som provar den vegetariska livs-
stilen 6kar markant i Sverige. Nu finns det
en stabil grund att bygga vidare ifran, och pa
sikt na en bra bit mot ett halsosammare Sve-
rige. Med hjalp av friluftsliv och mer vaxt-
baserad mat pa matborden, finns det stora
mojligheter att na stora framgangar i folkhal-
soarbetet, friskare manniskor och farre sjuk-
skrivningar, om politikerna vagar fatta ratt
beslut under 2016.

Som ett extra stod for livsstilsbaserad hal-
so- och sjukvard, kommer klimatforskarnas
krav om att bl.a. minska kétt och mejeriva-
ror. Mat och klimatfragan maste prioriteras,
trots politikernas oro.

Satsa pa och stod forskning om det fére-
byggande livsstilsarbetets hilsobetydelse.

Stod forskning kring naturlig egenvard -
med livsstilsfragorna i fokus.

Aven du som &r intresserad av, och vill géra
studier eller forska kring dessa omraden hor
av dig till:

Risénstiftelsen: www.risenstiftelsen.se

Stiftelsen har under aren 2012-2015 be-
talat ut ca 500 000 kr till mottagare som
uppfyllt kraven - enl. Are Waerlands livs-
stilsprogram.

Vill du stédja Risénstiftelsen, sa &r deras
bankgiro ar: 5648-3431.
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Aore Waerlan_gl (hélsopionjaren i Ic\,lorden) .
far allt mer ratt vartefter aren gar

FN uttalade redan i maj 2014 en
varning att ohélsosam kost idag
orsakar mer ohélsa och fértida
dod an cigaretter. FN uppmanar
nu alla lander att vidta liknande
politiska atgirder som varit
framgangsrika for att minska
tobaksrékning. | oktober 2015
gick Varldshélsoorganisationen
(WHO) ut och varnade for fa-
rorna med att &dta charkuteri-
produkter och klassade det med
hogsta niva 5, "som cancerfram-
kallande f6r manniskor” - sam-
ma nivd som alkohol, asbest,
arsenik och cigaretter!

FN:s uttalande kommer fran
FN:s rad for manskliga rattighe-
ter som representeras av Olivier
de Schutter. Han séger bland
annat: "Forsok att framja hélso-
sam kost kommer bara att fung-
era om det underliggande livs-
medelssystemet stélls till ratta.
Varldens regeringar har varit
fokuserade pa att oka tillgang-
liga kalorier, men har ofta varit
likgiltiga infor vad for slags ka-
lorier som erbjuds, till vilket pris,
till vem de ar tillgéngliga och hur
de marknadsfors.”

Han papekar att trots att det
gatt tio ar sedan WHO slappte
sin rapport Global Strategy

on Diet, Physical Activity and
Health, sa fortsatter dvervikt, di-
abetes, hjartsjukdom och andra
halsokomplikationer att 6ka. Det
har dven gatt tva ar sedan hans
egen rapport The right to an
adequate diet: the agriculture-
food-health nexus slapptes.

| denna rapport beskrivs de
fem atgdrder man anser bor
prioriteras:

Beskatta ohalsosamma livs-
medel

Reglera livsmedel med hogt
innehall av mattat fett, salt och
socker

Begrdnsa skrapmatsreklam

Andra subventioner s& att hal-
sosamma livsmedel blir billigare

Stéd lokal matproduktion sa
att konsumenter har tillgang till
halsosam, farsk och naringsrik
mat.

De Schutter séager att det ar
av yttersta vikt att varldens re-
geringar gar vidare med dessa
atgarder for att sakerstilla att
manniskor skyddas fran ag-
gressiva och missvisande livs-
medelskampanjer. Kritiker har
havdat att dessa atgarder skulle
kunna strida mot frihandelsla-
gar. De Shutter menar att detta
ar direkt felaktigt.

Sodervag 6, 62158 VISBY = 0498-240083
www.visbyhalsokost.se
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| februari foreslog Lakare for
Framtiden just dessa atgarder
i en debattartikel i DN (4/2-
2015). Sa har langt har vara po-
litiska partier latit fragan ligga.
Ska det verkligen rada politisk
oenighet i en fraga som rér man-
niskors halsa och liv? Vill vi att
vara folkvalda ska prioritera
kortsiktiga vinstintressen fram-
for folkhéalsa?

Olyckligtvis &r det sa att de
livsmedel som bidrar till ohalsa
ar de som det tjanas mest peng-
ar pa. Rott kott, socker, industri-
ellt processade fetter och vitt
mjo6l produceras alla i flera led
vilket genererar vinster i varje
led. Detta &r anledningen till att
priserna pressats pa dessa livs-
medel och det &r ocksa darfor vi
nastan uteslutande ser reklam
for dessa produkter. Vinstmar-
ginaler pa frukt och grénsaker &r
mycket sma och det finns darfor
inga ekonomiska drivkrafter som
Okar konsumtionen av dessa el-
ler haller priserna nere.

Vidare gynnas kottproduktio-
nen oproportionerligt av nuva-
rande subventioner. Det gar at
betydligt mer spannmal for att
producera kott i férhallande till
vegetarisk kottersattning. Kot-

Te av hogsta kvalitet
Sjalvklart eko & reko

Servera eller ko6p hem.
Valkommen in!

www.mightyleaf.se

tets slutpris minskar dessutom
ytterligare pga. spannmalssub-
ventionerna. |
hamburgare billigare an soja-
burgare vilket eldar pa kéttkon-
sumtionen.

De Nordiska Naringsrekom-
mendationerna  uppdaterades
i hosten 2014. De ser likadana
ut som kostrad fran alla andra
landers myndigheter och ex-
pertpaneler. Det handlar om att
ata mindre rott kott, charkvaror,
smor, feta mejeriprodukter, vita
mjolprodukter, socker, salt och
mer av hela vegetabilier som
frukt, gronsaker, fullkorn, balj-
vaxter, notter, fron och bar. Det
rader idag en stor enighet bland
varldens expertis om vilken kost
som framjar var halsa. Det ve-
tenskapliga underlaget for poli-
tiska atgarder pa detta omrade
ar mycket valgrundat och enty-
digt.

Den férvirring pa omrade kost
och halsa som en del &nda upp-
lever har sin upprinnelse i bud-
skap fran vissa mindre ansvars-
tagande livsmedelsproducenter.
Mest tydligt ses detta vad gal-
ler rott kott och charkvaror dar
foretradare for industrin och till
och med politiker i riksmedia

slutdnden blir

Du far rabatt hos oss

om du & medlem Ayrvaca

i SVF och Halsoframjandet A ipaes

Hud och Harvard
Kosttillskott
Livsmedel
Makrobiotik

Folkungagatan 68
Stockholm
08-6412712
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formedlat ett motstridigt bud-
skap. Nér skolor har infort kott-
fria dagar har LRF delat ut ham-
burgare till barnen. Med dagens
kunskapslage &r detta att jam-
féra med att tobaksodlare skulle
dela ut cigaretter utanfor rokfria
arbetsplatser.

2012 upptog hjart- och karl-
sjukdomar och cancer 63 pro-
cent av alla dédsorsaker i Sve-
rige. De flesta dodsfall féregicks
av manga ar av kronisk sjukdom
och lidande vilket kan férebyg-
gas med halsosammare kost. |
befolkningsgrupper dar kosten
domineras av hela vegetabi-
lier &r hjart- och karlsjukdomar
ovanliga. Den
vedertagna rekommendationen
att ata fem frukter och grénsaker
per dag har delvis sitt ursprung i
en stor metaanalys fran 1992 av
Gladys Block och medarbetare.
200 epidemiologiska studier
analyserades och man fann att
de som at minst fem om dagen
hade halverad risk for de flesta
former av cancer jamfort med
de som at mindre. En nyligen
publicerad studie fran England
har dven visat att halsovinsterna
Okar ytterligare om man ater
minst sju frukter och grénsaker
om dagen avseende risk for for-
tida dod.

Daodligheten i demenssjukdo-
mar har fyrdubblats sedan 1987
och fortsatt 6kning vantas. En
nyligen publicerad doktorsav-
handling fran Finland visade 90

internationellt

procent minskad risk fér demens
hos dem som at mer halsosamt.
Globalt férvantas nastan en for-
dubbling av cancerinsjuknande
fram till 2030 enligt WHO:s se-
naste rapport. Fér samtliga kro-
niska sjukdomar som hjart- och
kérlsjukdom, cancer och diabe-
tes férespas en 6kning med 50
procent om inte férebyggande
atgarder vidtas. Inget vardsys-
tem i varlden kommer att klara
detta.

|dag gbr den sammantagna
paverkan av prissattning, reklam
och brist pa information fran
vara myndigheter att vi hela ti-
den paverkas att ovetandes vélja
en kost som skadar var hélsa.
Denna paverkan maste begran-
sas och motverkas av politiska
atgérder av det slag som fére-
slas av FN.

Vi uppmanar alla vara politi-
ker att bérja lyssna pa nordens
och varldens experter. Det ar
dags att inse allvaret. Vidtar vi
inga atgarder nu star vi infor en
lavinartad 6kning av kroniska
sjukdomar vi inte kan hantera.
Vi efterlyser enighet Gver par-
tigranserna och politiskt mod
i denna fraga vilket hittills lyst
med sin franvaro.

DAVID STENHOLTZ
Specialistlakare Onkologi
Ordférande Lakare for
Framtiden

PERNILLA BERG

Med Dr Nutritionist

i Lakare for Framtidens radgi-
vande kommitté

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

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

_ Bragg dppelcidervindger ar
full av kryddig appelcider,
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Halsororelsen (Svenska Vege-
tariska Foreningen och Riksfor-
bundet Halsofrimjandet) stiller
sig bakom de hdr framférda syn-
punkterna och forslagen och kom-
mer att fortsitta krdva att man
fokuserar mer pa maten ur bade
klimat- och héilsosynpunkt. Det
ar dags att folja upp och stétta
den folkrorelse som startat kring
vegetarisk mat och ekologiska
produkter under senaste aret.
Hélsordrelsen anser att det ar
vildigt viktigt att alla ravaror ir
ekologiskt odlade och kravmarkta
eller motsvarande markning.
KURT SVEDROS
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Studie fran England - sju om
dagen
http://jech.bmj.com/content/
early/2014,/03/03/jech-2013-
203500

Doktorsavhandling fran Finland
http://epublications.uef.fi/pub/
urn_isbn_978-952-61-1394-4/
urn_isbn_978-952-61-1394-4.
pdf

KALLELSE
TILL SVFs
RIKSMOTE
AR 2016

Svenska Vegetariska Féreningen
kommer att halla arets
Riksmote i Stockholm.
Datum: 13 mars 2016.
OBS! Andrat datum!

Plats Halsans Hus,
Fjallgatan 23 B, Stockholm.
Tid Métet borjar klockan 13.00
med lunch och beréknas sluta
senast ki 16.

Motioner till Riksmétet maste
komma kansliet tillhanda
senast den 29 februari.

Anmalan om deltagande
gors till rikskansliet i Stockholm
senast den 29 februari.
Férfragningar besvaras
via kansliet av Ewa Sangwall,
08-702 11 16.

VALBEREDNING - SVF
Féresla kandidater till riksstyrelsen
i Svenska Vegetariska Féreningen.

Berit Alveskar, sammankallande,
08-634 0122, 070-719 4110.
Elsy Olofsson,

08-583 574 10.
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Klimatmotet i Paris

Plantera triad i Afrika
- mot klimatkatastrofer
Under klimatmétet i Paris togs bl.a. idén upp
om att plantera trdd i Afrika. Detta borde ske
med [-ldndernas hjdlp, som kompensation for
tidigare utnyttjande av billiga ravaror fran U-
ldnderna.

KS
Tio afrikanska ldnder lanserade en jattesats-
ning pa att aterplantera skog pa kontinenten,
pa en yta stérre an hela Norden. Enligt Wan-
jira Mathai, ordférande for afrikanska Green
Belt Movement, &r insatsen nodvandig for
att hantera klimatférandringarna.

Over 1300 naturkatastrofer som kan kopp-
las till extrema vaderhdndelser har drabbat
Afrika sedan

1970. Oversvamningar, torka, jordskred
och stormar beraknas ha kostat afrikanska
lander 26,6 miljarder dollar och 698 380
manniskoliv. Att koppla samman en enskild
vaderhandelse med klimatférandringar ar
vanskligt, men klart &r att den héar typen av
katastrofer har blivit vanligare de senaste
decennierna och riskerar att drabba Afrika
allt oftare. - Vi maste skapa motstandskraft
mot detta, fér Afrika ar det en fraga om liv
och dod, sager Wanjira Mathai, som &r dot-
ter till Nobelpristagaren Wangari Mathai.

- En avgoérande fraga for att bygga mot-
standskraft mot klimatféréandringarnas po-
tentiellt katastrofala effekter ar nastan 16jligt
enkel, dvs. att plantera trad. Genom att ater
|ata skog frodas pa den afrikanska kontinen-
ten aterfar vattnet sitt naturliga kretslopp,
menar Wanjira Mathai. Sediment i marken
halls pa plats och dadliga jordskred kan
undvikas. Samtidigt har Afrika forlorat stora
arealer skog de senaste aren. Fattiga bonder
som bor i omraden dar torkan blivit fér svar
beger sig till bergiga landskap och kapar trad
for att odla grodor. Samtidigt ar skogen den
huvudsakliga energikéllan f6r bénderna pa
landsbygden. De kapar ved for att elda och
laga mat.

Uppskattningar tyder pa att Afrika har for-
lorat runt 2,8 miljoner hektar skog om aret,
mellan 2010 och 2015. Fortfarande finns dock
runt 650 miljoner hektar skog pa kontinenten,
en kolsanka som svéljer omkring 1,2 miljarder
ton koldioxid om aret, enligt uppskattningar
fran African Development Bank. Och nu ska
den siffran 6ka ytterligare. For att rada bot pa
skogsskoévlingen och skapa ékad motstands-
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kraft hos de afrikanska landerna har nu tio
lander i Afrika séder om Sahara gatt samman
for att genomféra en omfattande satsning,
kallad AFR100, pa aterplantering av skog.
Tillsammans siktar ldnderna mot att restau-
rera svarfattbara 100 miljoner hektar skog,
en yta storre an Sverige, Norge och Danmark
tillsammans. Etiopien ar det land som utlovat
stdrst bidrag till aterplanteringen, hela 15 mil-
joner hektar. Det & mer &n Stockholms lan
och Uppsala lan upptar tillsammans. - Det &r
ett helt fantastiskt initiativ, det saknar mot-
stycke, séger Wanjira Mathai.

- Skogslandskapen kan hjalpa att oss
hantera klimatférandringarna och se till att
Oversvamningarna inte blir lika allvarliga. De
ser till att vi far mat och att vi far ordning pa
regnmonstren. Rent intuitivt kan det tyckas
problematiskt att aterplantera stora mang-
der skog i en del av varlden ofta drabbad av
svalt och matbrist, da skogen konkurrerar
med matproduktionen. Men enligt Wanjira
Mathai dr det sambandet mycket svagt. -
Titta pa hur mycket mat som produceras
som gar till spillo varje dag. Problemet finns
inom matdistributionen, séger hon.

Till skillnad fran i véast, dar matsvinnet finns
sist i vardekedjan (vi slanger helt enkelt
maten som vi inte &ter upp), ar problemen
med matsvinn i Afrika tatt sammankopplade
med produktionen. Pa grund av undermaliga
férvaringsutrymmen och transporter, blir
en stor del av maten dalig innan den hin-
ner atas upp, enligt Wanjira Mathai. - Om
du bara hanterar tradfragan, skulle man inte
prata om konkurrens med matproduktionen,
sager hon, och podngterar att satsningar pa
att kombinera skog och jordbruk, s kallad
agroforestry, ocksa kan vara en vag. - Det &r
ett lovande sétt att hantera bada utmaning-
arna. Det kan astadkommas ganska enkelt
och samtidigt vara ett effektivt satt att mota

klimathotet.
SAXAT UR SVD.

Viil-ldnderna som i artionden utnyttjat Afrikas
ravaror och livsmedel m.m. till underpris borde
nu inom klimatarbetets ram stdlla vart tekniska
kunnande till deras férfogande och ekonomiskt
stodja produktion av vindkraftverk, solpaneler
m.m. i U-ldnderna. Att man dnnu 2015 inte har
tillgang till el i sédra Afrika utan de maste skév-
la sina sista trdd eller képa dyr kol dr en skandal.
Till vad gar Sidas stéd? Ledarnas lyxliv eller dr

det dags att satsa pa de vanliga médnniskornas
vardag i U-ldnderna, sa att de kan utvecklas och
fa ett acceptabelt liv.

KS
Indien storsatsar pa solenergi
| ett férsta steg pa sin makalésa solkrafts-
satsning har nu Indien beslutat att bygga 27
nya solkraftsparker till 2019, skriver Clean-
technica.com. Blir satsningen genomférd i
tid kommer landet pa bara tre ar att bygga
nastan halften s& manga som solkraftsgi-
ganten Tyskland har totalt. Indien har satt
ett mycket ambitiést mal att ha 100 GW
installerad effekt solkraft till 2022, dvs. tre
ganger mer an vad som finns i Tyskland i
dagslaget. Nu har landets regering tagit det
forsta steget for att nd malet. Indiens reger-
ing har godkant en satsning pa 27 nya sol-
kraftsparker med en total kapacitet pa 18,4
GW, utspritt 6ver i princip hela landet. Varje
enskild park ska ha en minimal kapacitet
pa 500 MW, i samma storleksordning som
varldens stérsta vindkraftspark, London Ar-
ray, utanfor den engelska kusten.

Som att sléicka lampan pa jorden.
Johan Rockstrom strax innan klimatférhand-
lingarna avslutades:

"I klimatforhandlingarna lever diskussio-
nen om att forsoka begransa den globala
uppvarmningen till 1,5 grader fortfarande.
Men i praktiken &r malet i princip omdjligt
att uppnd”, menar miljoprofessor Johan
Rockstrom. Enligt vetenskapen ar visserligen
budskapet solklart, séger Johan Rockstrom,
chef for Stockholm Resilience Center. Att
lata den globala uppvéarmningen Overstiga
1,5 grader ar férenat med stora risker. Men
om vérlden skulle mena allvar med att férso-
ka begrénsa den globala uppvarmningen till
1,5 grader skulle det samtidigt fa dramatiska
konsekvenser for hur vi lever. Vi skulle beho-
va na en fossilfri vérld redan till 2030, med
utslappsminskningar pa 10 procent per ar de
kommande 15 aren, menar Johan Rockstréom.
- Skulle vi skriva under pa 1,5 grader paverkar
det hela klimatavtalet. Det &r nastan som att
slacka lampan pa planeten Jorden pa man-
dag morgon nar vi kommer hem fran Paris.
Det ar i det ndrmaste utopiskt att ténka sig
en sadan framtid, sdger han till SvD.



Riksforbundet Halsoframjandet (RHF)
skrev till friluftsorganisationerna

RHF skickade medlemstidningen
"HALSA" med "VEGETAR" till bl.a.
samtliga av Svenskt Friluftslivs
organisationer. Dédr lyfter RHF fram
olika hilsofragor av gemensamt
intresse inom Svenskt Friluftsliv
t.ex. att pa olika sitt sla vakt om
skogar och friluftsmarker, utan gifter
och parasiter. Tillsammans kan 24
organisationer med ca tva miljoner
medlemmar uppna bittre resultat
an en organisation, nar det giller att
paverka politiker och myndigheter.

RHF har sedan 1970-talet jobbat med: Att
allt mer skog skall fredas nu och for framtida
friluftsliv, till fromma fér halsa och livskvali-
tet och som naturens skafferi. RHF fortsatter
darfor att krava: Stopp for stora kalhyggen,
storre hansyn till den biologiska mangfalden,
utrotning av dvargbandmasken, stopp for
mardhundens spridning och tvattbjornens
inflyttning till Sverige.

RHF kraver: Ett ekologiskt skogsbruk utan
gifter och konstgédsel och bevarande av
slatter- och hagmarker for att ge mojlighet
till ett halsosamt, omvaxlande friluftsliv och
for att kunna plocka skogens vaxter, bér,
svamp m.m.

RHF kraver: Rddda de bostadsnara grony-
torna och de vérdefulla halsobringande fri-
tidsmarkerna runt turistorterna, fler grony-
tor, grasmattor, buskar och trad i staden. Fler
boende kraver mer gronytor - inte mindre!
Rikligt med gronytor och vegetation i alla
tatorter och mindre kommuner har manga
viktiga uppgifter som t.ex. luftrening, klimat-
utjamning, vattenrening och bullerddmpning
forutom mojligheten till en allsidig narre-
kreation. Detta ar avgtrande for bade halsan
och klimatet nu och i framtiden. Klimatfor-

Trdff 3 december i Svenska Livrdddningssdllskapets

lokaler.

andringarna staller annars till allt stérre pro-
blem foér framtida generationer.

RHF verkar pa olika satt for att naturen
skall anvandas, bade som forebyggande och
som rehabiliterande faktor inom halso- och
sjukvarden. Natur- och tradgardsmiljcer bor
utnyttjas mer an idag inom folkhalsoarbetet
i Sverige. "Friluftsliv’ och "Natur” bér skrivas
ut pa recept som i Taby.

RHF har tagit pa sig att vara ambassador
for "Frisk i naturen”, da dessa véardefulla
halsoargument, baserade pa forskning, bor
komma alla till del. Varje familj bor fa denna
kunskap med hjalp av denna skrift.

Natur- och trddgardsmiljder bor utnyttjas
mer an idag inom folkhalsoarbetet i Sverige.
Den slutsatsen drar Eva Sahlin vid Statens
lantbruksuniversitet (SLU) i en aktuell av-
handling om naturunderstédd "grén” reha-
bilitering. Detta stodjer RHF med sin skrift
"NATUREN - en kélla till mental och fysisk
halsa”. Friluftsliv i RHF &r friluftsliv for alla,
for jamlik halsa, vilket diskuterats med Soci-
aldepartementet.

Det har varit flera bra vérdefulla traffar un-
der aret med friluftsorganisationerna, som
t.ex. pa Varmdon, en fin social samvaro. Vi
var ratt manga och i en fin milj6. Nu senast
den 3 december 2015 med manga néarva-
rande och bra upplagd information om det
mesta inom Svenskt Friluftsliv. Trevlig lokal,
bra mat och samvaro. RHF anser att dessa
traffar ar vardefulla for att lara kénna varan-
dra och genom denna sociala kontakt 6ka
samverkansmojligheterna till fordel for fri-
luftsverksamheten, sasom under den tidiga
"Frisamtiden”, nér vi la grunden till dagens
verksamhet. Med dessa funderingar hoppas
RHF pa en fortsatt positiv utveckling inom
Svenskt Friluftsliv under 2016 i god samver-
kan till fordel for friluftsverksamheten runt
om i landet.

KURT SVEDROS

Solig kviill pa Virmdén i slutet av september

At blabar mot

tandkottsinflammation

Har du ofta blédande tandkott? At mer bl3-
bar. Det hjalper namligen mot tandkottsin-
flammation, visar forskning gjord av svenska
och internationella tandldkare. Blabar &r
antiinflammatoriska, antibakteriella och
fulla av antioxidanter. Personer som ater
250 gram blabar om dagen 7 dagar i veckan
minskar blédningarna med i snitt 41 procent.
Minskningen fér dem som &ter 500 gram
per dag ar 59 procent - vilket ar en lika stor
minskning som man far efter behandling hos
tandhygienist. Att regelbundet &ta blabéar
kan alltsa vara bra fér den med tandkottsin-
flammation - och det kan dven fungera som

forebyggande behandling.
KALLA: TANDLAKARTIDNINGEN

Citrus minskar risken for stroke
Antioxidanterna i citrusfrukter kan minska
risken for stroke med néstan 20 procent.
Det visar en studie som publicerats i Jour-
nal of American Heart Association. | studien
foljdes fler an 69 000 kvinnor under fjorton
ars tid. Kvinnorna fick |6pande rapportera
sitt intag av mat med detaljer om frukt- och
gronsakskonsumtion. Forskarna fann att de
kvinnor som at stora manger citrusfrukter
hade 19 procents lagre risk for stroke an de
som at mindre mangder.
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Pionjar inom ekologisk odling
vinnare av Utstickarpriset

Utstickarpriset 2015 tilldelas
Artur Granstedt, docent i ekologisk
odling och en pionjar som i 6ver

50 ar tagit strid for ett ekologiskt
kretsloppsjordbruk i Sverige och i
varlden. Utstickarpriset instiftades
2012 av Polarbréd och ér ett
erkdnnande av modiga manniskor
som gar sin egen vig. Manniskor
som visar hansyn och handlingskraft,
nytinkande och uthallighet.

Utstickargalan holls pa Soédra teatern i
Stockholm med nédrmare 150 gaster. Ett se-
minarium holls pa arets tema Nyténkande
inom jordbruket med bland andra tidigare
jordbruksministern Annika Ahnberg och
Dan Jacobson, ansvarig for farskvaror pa Ica.
Galan avslutades med middag och prisutdel-
ning.

Artur belénades med pokalen Revolution
samt en 100 grams guldtacka fran Boliden.

Juryns motivering till priset lyder: "Arets
Utstickare &r en sann nytéankare inom jord-
bruk. Han har férenat forskning med radgiv-
ning till lantbrukare som vill odla hallbart och
har gjort stora insatser for att radda Oster-

sjon. Genom bade vetenskapliga studier och
konkret arbete med kretsloppsjordbruk har
han visat att en omstéllning till uthallig mat-
férsorjning inom planetéra granser ar bade
mojlig och nédvandig. Pa ett modigt s&tt star
arets pristagare upp for viktiga principer, har
en helhetssyn pad miljé och klimat och ett
engagemang som omfattar ocksa framtida
generationers val.”

Arets tema Nytidnkande inom jordbruket
fokuserar pa de livsavgérande utmaningar
manskligheten star infér nar det galler att
stalla om till ett hallbart jordbruk och en livs-
medelsférsorjning som darmed kan fungera
i langden.

- Det &r med stor tacksamhet jag tar emot
detta pris. Polarbréd lyfter med Utstickar-
priset fram och synliggér, enligt mig, nagra
av vara viktigaste fragor ndmligen de om kli-
matet, mangfalden och problemen med na-
ringslackage till Ostersjon. Jordbruk och mat
star fér narmare halften av den globala upp-
varmningen och vi maste reformera bade var
mathallning och jordbruket i grunden for var
langsiktiga matférsorjning och Gverlevnad,
sager Artur Granstedt.

Ovriga finalister till Utstickarpriset 2015
var Gunnar Rundgren och Min Farm.
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far utmarkelsen
- "Livslang gérning i
humanismens tjanst”

Foreningen Humanism & Kunskap utndmn-
de den 8 november 2015 Ursula Flatters pa
Vidarkliniken till mottagare av utmarkelsen:
"Livslang garning i humanismens tjanst” och
priset delades ut den 12 december 2015.

Ursula Flatters &r utbildningschef och 1a-
kare vid Vidarkliniken, ett antroposofiskt
sjukhus i Jarna. Hon ar dven styrelsemedlem
i Vidarstiftelsen. Flatters var en av grun-
darna av Vidarkliniken ar 1985. Sedan dess
har hon under mer &n 30 ar verkat for att ge
en god, effektiv och holistisk vard och sam-
tidigt spritt kunskapen om komplementéar
medicin via media, dar hon ofta fatt foérsvara
och forklara vad komplementar medicin &r,
eftersom den ofta blir angripen utifran okun-
skap”, skriver Pia Hellertz for Humanism &
Kunskap. Ursula Flatters har blivit kénd, for
nya och aldre generationer av hélsointres-
serade svenskar, som en manniska som star
upp for fungerande alternativ- och komple-
mentar medicin. Hon har intervjuats i TV
och skrivit debattartiklar och har dar visat en
férmaga att besvara fragor och kritik pa ett
karnfullt, balanserat, talmodigt och insikts-
fullt satt dven da angripare som férsvarar
den "tekniska medicinen” och lakemedelsin-
dustrin anvant skamgrepp.

Priset som Flatters far heter "Universe
Globe"” som ar en kristallampa formgiven av
konstnaren Staffan Lessner, Sweden Crystal
Design.
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Observera! Ej pa redan rabatterade varor

L = Butiken har livsmedel
Butik, L Adress Ort Tel
Kéllan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-2543 60
Heliotropen K&pmansgatan 73 Béstad 0431-702 46
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60
Ekodirekt www.ekodirekt.se L GaTyresov. 374 Enskede 08-600 1520
Life Din Hélsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centrum  Flemingsberg ~ 08-7111516
Halsokraft L Flandr Nygatan 21 Gavle 026-12 83 33
(Grona Boden AB L Vasaplatsen 13 (Goteborg 031-1388 88
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 (oteborg 031-6811490
Hlsokapellet Kapellplatsen 1 Goteborg 031-203099
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 (Goteborg 031-2532 89
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 5110
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 (oteborg 031-5153 66
Linnéplatsens Hélsocenter Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88
Wieselgrensplatsens Hélsokost L Konvaljeg 2 (6teborg 031-2296 70
Hlsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60
Lenas Halsokost L Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575
Naturligtvis, wwwnaturligtvishallekis.seL. - Stationshuset Héllekis Hallekis 0510-54 0730
Life Hélsa for alla Hogdalsgangen 26 Hogdalen 08-6471008
Inga-Lills Vitalbod Véstra Viégen 60 Hono 031-96 58 10
Jarpens Halsokost Strandvagen 8 Jarpen 0647-611 015
Halsoteket L Smedjegatan 15 JonkBping 036-715959
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jérnvégsgatan 9 Karlstad 070-172 58 38
Kinna Halsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80
Life Hélsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70
Leksands Halsokost L Hantverkaregatan 5 B Leksand 0247-12970
Life Hélsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkbping 0510-201 44
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24
Life Hélsokost Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum Linkdping 013-157552
Dermanord Davidshallsg 2 Malmd 040-611 52 00
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrand 42 C Malmé 070-423 09 50
Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malm@ 070-694 5312
Halsobutiken Ma Bra Sallerupsv 2 Malmé 040-937120
Jarls Héilsokost L Davidshallsgatan 7 Malmd 040-611 76 55
Nature, Caroli city Storakvarngatan 57 Malmd 040-236140
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-162090
Halsopunkten L Gamla Rddstugug 36 Norrkdping 011-2389 00
Life Halsobutiken Rédhusgatan 26 Nssjo 0380-183 90
Halsogarden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26
Center for Helhet & Halsa Langrevsg. 72 Saltsjobaden ~ 070-499 90 81
helhetscenter@hotmail.com
Skurups Halsokost L Jamvgsg 7 Skurup 0411-432 40
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-6412712
Grona Hornet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06
Herbamin L Gulmarsplan 1 Stockholm 08-9104 74
Lemuria Héllsa & Skénhet L Nybrogatan 26 Stockholm 08-660 02 21
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-3378 78
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93

Stora Nygatan 6 Stockholm 08-2100 86

Fleminggatan 11 Stockholm 08-654 68 69
Pierias Livs Saluhallen L Hatorget Stockholm 08-214384
Primdr L Timmermansg 19 Stockholm 08-70206 18
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 98 Stromstad 0526-600 68
Leruddens Ekologiska L Kérvsta Skola Stodev. 59  Stide 0691-101 44
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900
Végétale Scandinavie Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65
Végétale Scandinavie Ekologiska tovade handgjorda produkter Sundsvall
www.greenmama.se, internetbutik
Life Hlsobutiken L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn ~ 0270-702 15
Hildes Hélsokost-Fotvérd L Myggdalsvagen. 30 Tyresd 08-7421019
Life Halsobutiken L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27
Cikoria Halsokost & Egenvérd L Stidervég 6 Visby 0498-24.00 83
Ohlssons Sjukvérd & Halsokost L Ostergatan 23 Ystad 0411-12130
Grona Gévan L Nygatan 14 0-vik 0660-855 20

Rabatt

Endast pd livs 7%
10%

10%

5%

10%

10%

10%

10%

10%

10%

10%

10%

Endast pé livs 10%
10%

10%

10%

Endast pa livs 10%
10%
10%

10%

Qver 200 kr 10%
5%

5%

10%

10%

10%

10%

5%

10%

10%

Ej pd luncher 10%
10%

10%

10%

10%

10%

10%

10%

10%

10%

10%
060-1240 65

10%

10%

5%

10%

Endast pa livs 10%
10%

10%

Restauranger, Caféer o Catering

7 artfiket (pd Hagabion)

(Grona Ekologisk Caféet.

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

Hermans Hojdare

Legumes

Seyhmus vegetariska

Frojas Sal, www.frojassal.se

Egenvard
Andevid Kurs- o Researrangdr AB,

Linnégatan 21
Nordenskitldsgatan 7 A
Linnégatan 22

Nobelv 30/Simrishamnsg 42
Rorsjdgatan 23

Fidllgatan 23 B

Hornsgatan 80

Varvsgatan 29

Béverns Grénd 24

Bystugev. 9

kurortsresor med mindfulness, www.andevid.se,

4WellnessSweden, tillskott kurser
www.4WellnessSweden.se

Sjobacken 34

Arneldfs massage, friskvard, rehab - Sirapsv. 3

EcoBeauty by Sofimar
www.sofimar.se

Anette Einar, Homeopati, massage
Kognitiva samtal, kostillskott
Reikicentrum Lidkdping
www.reikicentrum.se

SannBalans, végledning, healing
www.sannbalans.se

Elisabeths Friskvard, massage

www.elisabethsfriskvardspraktik.se

Lilian Sy homeopati och zonterapi
wwwliliansy.se

Nésunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Résunda kiropraktik Eko Aloevera
www.chiroform.se
Hjdrtkraft-Rosenmetoden

Jamvdgsg 9
Forsa Bruk
Fabriksg. 4
distansbehandling
Ostanvig 69
Ekudden
Arekullevéigen 1
Langrevsg. 72
Tottv. 4B

Astigatan 155

Arneldfs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18

Carina Lingman, ansikts/fotmassage

Althea Hudvard & Livsstil
www.althealivsstil.se

Zonsense Kroppsterapier
WWW.ZONSense.com

Havreg. 10
Bergsundsg. 16

Frejgatan 58

(Green Mama hudvardsprod rysk hélsokost, Kpmang 18

Www.greenmama.se

Hélsohem

Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnds

Kurser
Yogakallan-Friskvard i Bords

Center for Helhet & Hélsa
helhetscenter@hotmail.com

Atelje Néra konstkurser

Levande Foda Kur & Kursgdrd
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle
Ocean Sport,

Torgilsgatan 23
Langrevsg. 72

Upplandsgatan 9
Se hemsida eller ring mobil

DrHjort gata 4 A
Natbutik for sportklader

oceansport se@telia.com  www.oceansport.se
FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd

www.fkhumlan.org

Resor

Andevid Kurortsresor, se ocksé "Egenvard”, Bystugev. 9

www.andevid.se

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

Wi-resor
WWW.Wiresor.se

UPPDATERAD: 2015-12-30

Klunkens backe 7, 3tr
Bussplan

Birger Jarlsgatan 41A

Goteborg
(Goteborg
Limhamn
Malmg
Malmo
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Uppsala

Leksand
Hasselby

Hokarangen
Karlstad

Katrineholm
Lidkbping
Malmd
Malmd
Nacka
Nosund
Saltsjobaden
Solna
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Stockholm

Stockholm

Sundsvall

Leksand

Bords
Saltsjobaden

Stockholm

(Goteborg
Helsingborg

Stockholm

Leksand

Kalmar

RABAGIEORMANEREGIUINVEDUEMMARNA

031-4263 32
031-704 88 23
040-161710
070-694 56312
040-61138 88
08-6439480
08-669 35 35
08-658 55 55
070-788 68 43

0708-69 22 55

070-586 16 29

070-497 3155
070-172 58 38

070-2142020
070-13044 24
070-228 1068
040-16 02 92

070-664 62 13
0304-240 43

070-499 90 81
0708423997
070-63124 36
070-497 3155

073-980 7933
070-9349212

073-8131749

060-124065

0247-64560

070-728 70 07
070-499 90 81

08-4410040
0735-744 377

031-419730
0733-666 111

08-7771994

0708-69 22 55

(346-233 40

Marighamn, Aland

Stockholm

0771-143030

H4LS -

5%

50% Gron Drink
10%

5%

10%

10%

10%

10%

10%

300 kr/resa
10%

10-20%
10%

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10-20%
20%
5%
20%

10%

25% pa hel vecka

10% pd 10-kort
10%

10%
10%

Ej pé postorder 10%
20%

10%

300 kr/resa
200 kr/resa
020-795 095

5%

VEGETAR 19



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

SVERIGE

X

PORTO BETALT

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga probio-
tikans halsoeffekter. Hafte, 49
sid. Bestall. nr B 152

Pris 15:- + porto

Vi E(}”/\I{ ISKA.FAVORITER

ALOE VERA

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

Pris 10:- + porto

Bocker till bra pr

VEGETARISKA FAVORITER
Marianne Jénsson

120 sidor, inbunden
Vegetariska favoriter vill locka
och stimulera alla att laga vege-
tarisk mat. Har finns smakfulla
och enkla recept pa sallader,
soppor, graténger, pajer, bréd,
kakor och efterréatter.

Bestall. Nr 172

Pris 145:- + porto

08-7021116.

Pris 5:- + porto

Halsoroérelsen arbetar med projketet: "Frisk i natiren,
grona hélsoargument baserade pa fakta”.

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

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FOR BASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

Vara lakemedel kostar samhallet 6ver 30 miljarder per ar!
Kostnaden for de biverkningar dessa ldkemedel férorsakar
ar faktiskt i samma storleksordning! Den totala arliga notan
fér anvandningen av lakemedel i Sverige blir darmed Gver 60
miljarder! Ett riktigt nédringsintag och en god munhalsa ar
grundlaggande fér hilsa och valmaende.
Bestall nr B174

Pris 80:- + porto

Sara Begener, chef KFs provkék och

pa vag.

ar latt, god och klimatsmart!

&N

(t <<(§‘“ NORSTEDTS \\l))?

David Stenholtz, ordf for"Lakare for framtiden”

Sara Begener ar forfattare till boken. Att en kokbok med enbart
véxtbaserade recept nu kommit ut dr ett bra tecken pa vart vi &r

VARKOKBOK VEGAN :r en enkel uppslagsbok att ta anvandning
av till vardags- och festmiddagarna liksom storhelgsbufféerna el-
ler for ett lattare kvallssnack. Du hittar de klassiska ratterna om-
gjorda for att passa veganer men ocksa helt nya ratter. Mat som

| boken hittar du hundratals goda recept med noga utvalda ra-
varor som influerats av ratter varlden éver. Du far lra dig flera
tillvagagangssatt, hur du finner, férbereder och férvarar de basta
veganska ravarorna. | boken far du tips och instruktioner pa allt
du kan gora med rotfrukter, groddar, alger, nétter, baljvaxter, bar
och mycket mer. Passar lik bra for dig som ar vegan som for dig
som vill variera din kost tack vare bokens manga halsosamma
| och ekologiska recept. Boken finns att kopa i bokhandeln.

Grona smaker for barnfamiljen

Johanna Katén Staht

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestall. nr B171

Pris 155:- + porto

REUMATISM

KOSTANDRING KAN HJALPA
VID REUMATOID ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken har
ocksa bra information till alla
som vill ldgga om sina matva-
nor. Den innehaller dven mycket
fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse for hélsan.
Bestéll. Nr B173

Pris 20:- + porto

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
fran A till &

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

EGENVARD

Dr Carl-Otto Aly

& Dr. Bertil Juneby

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan l&sas fran

parm till pdrm, men ska i
férsta hand anvandas som
uppslagsbok nar man vill ha
komplementarmedicinska rad
om olika sjukdomar.

Boken &r en uttkad upplaga av
dr Alys bok "Tallmogardens vag
till halsa”.

Bestall nr B170

Pris 30:- + porto

3 'SPRNLIANDE
/ IGRONA
RATTER

Fir umak-
ochimatglidje

SPANNANDE
GRONA RATTER
Hélsokostradet
Bestall. nr B 134

Pris 20:- + porto

Vill du bestiilla?
Ring (fredagar, dvriga dagar telefonsvarare)
eller maila, se nedan.
Vi skickar faktura tillsammans med leveransen.



