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ARE WAERLAND
- rakostens och den viaxtbaserade
matens pionjar i Sverige

Are W grundare av Riksférbundet Halso-
framjandet (tidigare Allnordisk Folkhalsa,
namnbyte gjordes 1958) och Tidskrift for
Halsa (tidigare Solvikingen). Den 26 augusti
1934 skrev han till sina véanner i England dar
han forskat och skrivit om livsstilens bety-
delse for halsan, att sista delen av manus-
kriptet till boken "l Sjukdomarnas Haxkittel”
var fardig och samma dag skickats till forla-
get. "Det dr som om en stor tyngd hade lyfts
fran mitt brést. Det dr som om min livsuppgift
nu skulle vara fullbordad. Hur jag nagonsin for-
matt géra detta, dr fér mig vid denna milstolpe
en gata. Det har varit en oerhérd kamp”.

Han trodde att det var en slutpunkt och inte
en boérjan som det visade sig senare. Gang
pa gang uttalade han till vannerna att han
skulle dra sig tillbaka, kanske till Italien och
i lugn och ro &gna sig at de i aratal av honom
efterlangtade filosofiska studierna. Men helt
annorlunda blev det fran den dagen 1935,
nar ett exemplar av tidningen Frisksport kom
med posten till honom och innehéll en re-
cension av "l Sjukdomarnas Haxkittel”.

| juli 1935 skriver Agne Windmark i tidningen
Frisksport: "Svensk filosof i England skriver
vérldens basta Halsobok!

Are Waerland aterviinde till Sverige

1936 dog halsopedagogen Arvid Hallstroms
mor i cancer. | sin fértvivlan skrev han till Are
W som da vistades i Alassio i Italien och bad
honom skriva en bok om cancer, den hem-
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skaste av alla sjukdomar. Arvid hade last
om Are W i Frisksport. Han skrev aven och
undrade om Are ville komma hem till Sverige
och genom féredrag sprida halsobudskapet
runt om i landet. Svar kom omgaende dar
han meddelade att han skulle skriva boken
"Kraftans grundorsaker”, och att han gérna
skulle komma till Sverige och halla féredrag.
Arvid borjade férbereda en foredragsturné. |
alla stader och stérre samhéllen hyrde han
de storsta foredragslokalerna och Iat trycka
affischer. Allt skulle vara klart nar Are kom.
| slutet av mars 1937 kom Are till Trelleborg
dér Arvid motte en brunbrénd man med
reseskrivmaskin i kndet. Han kénde genast
igen honom fran bilder och sa, "Valkommen
till Sverige, Are Waerland!”. Are svarade: "Ar
det Arvid Hallstrom? Roligt att du kom och
motte mig”. Runt omkring i Goteborg satt
det fargglada affischer och redan onsdagen
den 2 april 1937 holl Are det forsta féredra-
get. Konserthusets stora sal var fullsatt, 1300
personer. Amnet var "Min vag fran sjukdom
till halsa.” Appladerna ville aldrig ta slut. Han
hade tagit goteborgarna med storm, men
tidningarna dagen efter var "tysta.” Inget for-
lag vagade trycka "Kraftans grundorsaker”,
men Conrad Ahlberg erbjod sig forskottera
boken och den blev klar till féredraget.
Hippokrates (460 f.Kr) - |dkekonstens fader
uttalade redan da féljande: "Maten skall vara
var medicin och medicinen skall vara var
mat". Trots det var Idkarna kallsinniga till Ares
féredrag och sdkert ointresserade av boken "I
Sjukdomarnas  Hdxkittel”. Ldkarvetenskapen
kdnde sig sdkert trampade pa tdrna. Man fick
inte s6ka hdlsa pa detta sdtt, alltsa med dndrad
livsstil dér grunden var vegetarisk mat med be-
toning pa rdkosten och motion/friluftsliv. Vad
skall man da géra med alla sina piller, mediciner
och vacciner och andra medikamenter.

Are gjorde en succéartad forsta
Halsoupplysningskampanj i Sverige 1937.
Efter den lyckade debuten féljde en turné
till 60 platser under 60 dagar, det var fulla
lokaler och entusiastiska ahdrare. Denna
forsta langa foredragsturné med Are slu-
tade i Stockholm. Dar talade han infor full-

satt Konserthus tva kvallar i rad. Aven 1938
blev det en lika lang turné och samma entu-
siastiska mottagande bland dhorarna. Ares
halsoartiklar i tidningen Frisksport, samlade
snart ett stort antal anhédngare, och en férsta
fastare sammanslutning sag dagens ljus da
Solvikingsexperimentet startade och sam-
lade ca. 1000 deltagare. De skulle leva pa
waerlandkost under tre ar. De skulle l4sa ett
antal av Ares bocker for att 6ka kunskaperna
om Waerlandidéerna. Tyvarr finns det ingen
uppféljning av Solvikingsexperimentet. Fler
och fler anslot sig till Ares idéer - att halsa
ska vara det naturliga och sjukdom onatur-
ligt.

Under 1937 kom flera bocker ut férutom
"Kraftans grundorsaker” som blev tryckt
tack vare Conrad Ahlberg och som fanns re-
dan vid foredraget i Konserthuset i Géteborg
den 2 april 1937. Ytterligare tre bocker gavs
ut av Are under 1937 ndmligen, "Hornstenen
i halsans rike”, "Den stora kraftcentralen”
och "Var urgrund”.

Detta var inledningen pa ett brett folkhal-
soarbete i Sverige med Are i ledningen mer
eller mindre fram till hans bortgang 1954.
Det resulterade i en samhallsféréandring av
oanade matt, nar det galler den vaxtbase-
rade maten. Den har sedan forts vidare och
vidareutvecklats av Riksférbundet Hélso-
framjandet (RHF) fram till idag - 2018. 80
ar har gatt sedan dess - och férst nu bérjar
politikerna utreda kost och motionen/fri-
luftslivets stora betydelse for att férebygga
sjudom och ohélsa.

"Regeringen har beslutat att ge Folkhalso-
myndigheten och Livsmedelsverket i upp-
drag att se Over vilka insatser som behovs
for att framja hélsa relaterad till matvanor
och fysisk aktivitet. Myndigheterna tilldelas
totalt 4,4 miljoner”.

Ares halsoupplysningskampanj som starta-
de 1937, och intensifierades under 1940-ta-
let har vidareutvecklats av Riksférbundet
Halsofrdmjandet under aren fram till idag
och gjort att rakosten blivit en allt viktigare
del pa de svenska matborden.

Under 1940-talets forsta ar inférde néstan
alla restauranger en rakosttallrik - Wae-



rlandtallrik och Kruskagrét - en grov hel-
kornsgrot. Affarerna okade sina gronsaks-
avdelningar och nya Halsokostbutiker (som
salde Biodynamiska/ekologiska grénsaker)
startade. | davarande férbundet "Allnordisk
folkhélsa” (nu Halsoframjandet) 6kade med-
lemsantalet snabbt och lokalféreningar vax-
te fram runt om i landet. Férbundet startade
halsohemmet "Halsans Hogborg” i Kiholm,
Sodertalje 1948.

Detta halsohem foljdes av flera runt om i lan-
det, som hjalpte alla intresserade att prak-
tiskt préva Ares livsstilsprogram - "Program
for en halsodag”. 100 000 tals personer gick
fran ohalsa till en battre halsa och valbefin-
nande under dessa forsta ar. Intresset fort-
satte att vara stort och allt fler madde bra
med Ares livsstilsprogram som stéd - "grén
kost - friluftsliv/motion och nej till tobak och
alkohol”.

RHF har under dren av Regeringarna kravt
och fortsatter krdva att:
Regeringen satter till, ett Folkhdlsodepar-

tement, som har det samlade ansvaret for
folkhalsofragorna, samt nagon form av
referensgrupp fér avstamning/utvarde-
ring och uppféljning m.m. med relevanta
aktorer, med bred kunskap (kommuner,
landsting, lansstyrelser, m.fl. myndigheter,
ideella rérelser med olika kunskapsomra-
den, fackliga och eventuellt nagra fler.

myndighetsstrukturen fér folkhalsofragor-

na, nar det géller livsstilsomradet, bor ses
over och samlas i en "nygammal myndig-
het” - ett nytt Folkhalsoinstitut.

en satsning sker pa en folkhalsomiljard un-

der de kommande aren.

en stor folkhalsokampanj startar under
2018

befintlig kunskap och erfarenheter utnytt-

jas och omsatts i praktisk verksambhet,
samt att avsevard Okad satsning sker pa
livsstilforskning (nastan obefintlig i Sve-
rige i dag).

politikerna vagar tai mat- och klimatfragan

- for halsan skull.

KURT SVEDROS

Hur lange skall

politikerna blunda
for Mat- och Klimatfragan

Riksforbundet Halsoframjandet
(RHF) har tagit upp Mat- och
Klimatfragan i skrivelser till
regeringarna sedan ldnge, utan
resultat. Detta trots stod fran
miljoforskarna. De savil som RHF
har vetat att det vi dter paverkar
var hilsa med 6vervikt, diabetes
och hjart- och karlsjukdomar som
foljd.

Detta &r valkant, men hur det paverkar
klimatet och den biologiska mangfalden
pa planeten ar mindre kant. Det beror en-
ligt Johan Rockstrom pa att klimatdebat-
ten framst kommit att fokusera pa fossila
transporter och utslappsfragor. - Vi bra-
kar om det fossila och kolkraftverk, men
fa méanniskor vet om att jordbruket star
for 30 procent av klimatpaverkan. Anda
har 90 procent av fokus i klimatdebatten
hamnat pa kol, olja och naturgas. Dess-
utom har hela miljodebatten de senaste
15 aren centrerats pa klimatfragan och
da har andra fragor som den biologiska
mangfalden, farskvattenforsérjningen
och luftféroreningarna kommit i andra
hand, sager Johan Rockstrém. Matfra-
gorna maste upp pa statsministerns bord.
De kan inte hanteras av enskilda ministrar
med ansvar for livsmedel, jordbruk eller
naringspolitik. - Vi behéver samhalleliga
mal och riktlinjer fér hallbar och halsosam
mat, pa samma satt som vi pa klimatsidan
har kommit 6verens om att na vissa mal.
Detta faktum ovan kan stallas i relation
till 2017 ars kostnad for naturkatastrofer
och borde fa beslutsfattare att uppmark-
samma "att jordbruket star for 30% av
klimatpaverkan".

Fet riikning for arets naturkatastrofer

De ekonomiska forlusterna som en féljd
av naturkatastrofer under 2017 uppgar till
306 miljarder USD pa global niva. Kost-
naden representerar en 63-procentig k-

ning fran féregadende ar och ligger en bra
bit 6ver de genomsnittliga ekonomiska
forlusterna under det senaste decenniet.
Det visar preliminara siffror fran forsak-
ringsjatten Swiss Re. Swiss Re konstate-
rar att de globala forsakringsforlusterna,
andelen av de totala ekonomiska forluster
som varit forsakrade, fran katastrofer un-
der 2017 ligger pa uppskattningsvis 136
miljarder USD, vilket &r den tredje hogsta
siffran nagonsin. Trots de 6kade finansiel-
la forlusterna ligger antalet dédsfall som
en foljd av naturkatastrofer pa en jdmn
niva med foéregaende ar. Under 2017 &r
det cirka 11 000 personer som har dott
eller férsvunnit vid naturkatastrofer. Den
huvudsakliga anledningen till de stora
ekonomiska forlusterna under aret &r de
extremvader som slog till i USA under
hosten. Orkanerna Harvey, Irma och Ma-
ria bidrog till att 2017 ar den nast mest
kostsamma orkansdsongen nagonsin.
Flera forsakringsbolag, daribland franska
AXA, har under de senaste manaderna
varnat for de problem forsdkringsindu-
strin star infor, som en foljd av 6kade kli-
matrelaterade kostnader. Martin Bertogg,
chef for katastrofrisker pa Swiss Re, kon-
staterar att de arliga forsikrade forlus-
terna fran naturkatastrofer har Gverstigit
100 miljarder USD ett antal ganger under
de senaste aren.

TOBIAS PERSSON,

AKTUELL HALLBARHET 29/12 2017,
WWW.AKTUELLHALLBARHET.SE
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Varfor &r homeopatin och komplementarmedicinen
- inte accepterad i Sverige, som i ovriga virlden?

Lakekonstens fader Hippokrates
uttalade bl.a. "Alla har en ldkare

inom sig vars arbete vi bara behdver
stodja". Den naturligt likande

kraften inom var och en av oss, dr den
viktigaste faktorn for en god halsa.
Lite i linje med homeopatins filosofi.
Homeopati &r en vélbeprévad 200-arig
medicinsk behandlingsmetod som utgar
fran grundtanken att varje organism har en
inneboende férmaga till sjalvldkning och att
denna inneboende ldkekraft kan stimuleras
med hjélp av mycket svaga doser av en viss
substans.

Nojdare och friskare med homeopati

Nio av tio patienter i en belgisk observations-
studie uppgav att homeopatin hjalpte dem.
Samtidigt sade 55 procent av de tillfragade
att deras halsa férsamrats under konventio-
nell behandling. Belgien som nation skulle
kunna spara in tva tredjedelar av sin lake-
medelsbudget med homeopati. Medan 55
procent av 782 belgiska patienter i en ob-
servationsstudie uppgav att de blivit samre
av konventionell behandling, sade majori-
teten av dem, 95 procent, att de blev ndjda
eller mycket néjda med den homeopatiska
behandlingen. Over halften som tog konven-
tionella mediciner kunde sluta ta sina medici-
ner. Randomiserade kliniska studier &r kanske

Dagenshomeopati.se 23/10 2017
Isabelle var en helt vanlig bebis
innan hon fick autism, ar nu friskare
tack vare homeopatisk behandling

Hon var helt i sin egen varld och férlorade
sin sprakforstaelse och borjade till och
med att tappa balansen. Isabelles mam-
ma gav inte upp, trots att ldkarna sagt att
barn kan bli autistiska och darmed obot-
liga. Hon tog istéllet kontakt med en ho-
meopat. Idag ar Isabelle fullt frisk.

Det dr en intressant fraga som Margot Gran-
vik funderar kring - "ndr vi ev. far tillréckligt
framsynta och modiga politiker som dr be-
redda att ta ansvar fér framtiden och ga emot
ldkarkaren ndr det gdller t.ex. anvidndandet
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inte alltid den b&sta metoden for att pavisa
de ekonomiska effekterna av homeopatisk
behandling, menar van Wassenhoven och G
Ives, som i stéllet gjorde en observationsstu-
die i Belgien ar 2001. 80 allmanpraktiserande
lakare som ar medlemmar i ett belgiskt ho-
meopatférbund deltog i studien. Observa-
tionsstudien visar att antalet konsultationer
hos konventionella lakare sjonk drastiskt for
patienter som fick homeopatisk behandling.
Antalet minskade fran 7,1 besok per ar till 1,3
besok per &r. Aven antalet besok hos konven-
tionella specialister sjénk fran i genomsnitt
2,6 per ar till 1,3 per ar efter homeopatisk
behandling. Patienterna bedémde att konsul-
tationen hos en homeopat tog langre tid &n
hos en konventionell lakare, i genomsnitt 37
minuter jamfort med en kvart.

Nar det galler kostnader réknar van Wassen-
hoven och G lves ut att med homeopatisk
behandling skulle Belgien kunna spara 775
miljoner euro per ar, vilket ar tva tredjedelar
av kostnaden fér den nationella belgiska |a-
kemedelsbudgeten (nar studien genomfor-
des).

Mina reflektioner:

Det riktigt anmarkningsvéarda i den har stu-
dien ar att nar man later patienter sjalva
gbra skattningar sa uppger éver hélften - 55
procent - att de blivit sémre av konventionell
behandling! Detta stdmmer med de kliniska

av den livsstilsbaserade komplementdra
medicinen med kost och motion som grund,
dn mindre homeopatin, inom svensk hdlso
och sjukvard. Férmodligen maste de vanliga
mdnniskorna ta téten i dessa fragor - som vi
redan ser tecken pa. Pa hdlsohemmet Tall-
mogarden (1972 till 1992) var det 80% av
svenska folket positiva till den komplementd-
ra behandlingsformen - fasta, vegetarisk kost
och motion och olika bad. Manga landsting
gav patienter remiss dit. | dag férséker man
stoppa Vidarkliniken och deras antroposo-
fiska behandlingsformer. Landstingen ser ut
att vara styrda av Ldkemedelsféretagen och
"medicinfrdlsta” professoretr.

Regeringen har gett Folkhdlsomyndigheten
och Livsmedelsverket i uppdrag att se éver
vilka insatser som behdvs for att frdmja hdlsa

erfarenheterna fran 200 ar av homeopatisk
behandling, dér man sett hur konventionell
behandling som enbart fokuserar pa att be-
handla enskilda symtom ofta férsémrar den
enskilda patientens immunférsvar och hélsa.
Till exempel att barn som har hudutslag och
behandlas med kortisonsalvor, nagra ar se-
nare kommer tillbaka till vardcentralen med
problem med luftvdgarna. Det vill sdga sym-
tomen gar fran mer ytliga ofarliga symtom till
invartes svarare akommor. Att homeopatisk
behandling kan spara pengar at samhallet,
och sdnka den enskilda patientens plaga och
moda dr uppenbart. Att det handlar om stora
pengar och stora intressen ar ocksa faktum.
Fragan &r nar vi far tillrackligt framsynta och
modiga politiker som ar beredda att ta an-
svar for framtiden? Eftersom anvéndandet
av homeopatin 6kar 6ver hela vérlden, darfor
att allt fler efter-fragar den, verkar det dock
mer troligt att det ar vanligt folk som maste
ga i taten! Det dnskvarda vore ju om &dven
svenska politiker bérjade ta fragan om folks
hélsa, och var majlighet att klara skenande
vardkostnader pa allvar och darmed bérja ga

i takt med sina folkvalda.
TEXTFORFATTARE: MARGOT GRANVIK,
SAXAT AV RED

http://dagenshomeopati.se/2013/11/15/
patienter-uppgav-att-homeopatin-
forbattrar-halsan-medan-vanlig-
skolmedicin-gor-dem-samre/

relaterad till matvanor och fysisk aktivitet.
Och skriver bl.a. att ohdlsosamma matvanor
och fysisk inaktivitet dr de viktigaste bidra-
gande orsakerna till vara vanligaste folksjuk-
domar. Tillsammans med évervikt och fetma
hér dessa till de vanligaste riskfaktorerna fér
ohdlsa i Sverige. Vi vet att alldeles f6r manga
rér sig alldeles fér lite. Vi vet ocksa att sdr-
skilt unga har svart att fa i sig tillréickligt
hélsosam mat. RHF véntar med spénnig pa
resultatet av regeringens uppdrag. Om poli-
tikerna vagar komma med skarpa férslag, sa
kommer RHF och "Ldkare for framtiden” att
kunna géra stora insatser fér den framtida
folkhdlsan i Sverige.

KURT SVEDROS



Granatipple

- en intressant frukt

Pa nétet star bl.a. att Granatépple
innehaller mer antioxidanter in nagon
annan frukt eller gronsak. Till och med
mer in bade grént te, vindruvssaft
och blabéar. Dessutom kan granatipple
lindra eller férhindra en rad allvarliga
sjukdomar.

Frukten blir stor som en apelsin, har laderar-
tat skal och innehaller ett stort antal &tliga
fron som vart och ett omges av ett saftigt,
rott och atligt kott med en syrlig, fruktig
smak. Fruktkottet anses vara en delikatess,
men kan aven pressas till en klar rod saft
som heter grenadin. Skalet har anvénts som
medicin mot hakmaskar och till garvning av
l&der. En amerikansk forskarstudie visade dar
2005 att granatdpplejuice har en skyddande ef-
fekt mot prostatacancer.

Varfor foljs inte denna forskarstudie upp? Ar
det inte intressant att fa klarlagt om denna
frukt kan fa ner PSA-vidrdena och manga
skulle ev. kunna slippa mycket oro och aven
slippa operation och mycket lidande. Detta
ar annu ett exempel pa oviljan att forska och
prova olika livsmedels betydelse for sjukdom
och halsa.

Ska inte skolmedicinen med intresse folja
upp bade Hippokrates (lakekonstens fader)
tes - bade i forskning och i praktisk halso-
och sjukvard: "Maten ska vara var medicin
och medicinen var mat”.

Hippokrates var verksam som ldkare. Han
agnade sig ocksa at systematiska experi-
ment for att pavisa orsaker och samman-
hang. Detta finns val dokumenterat. Han
betonade fyra principer som grundldggande
vid en lakarundersokning, varav vissa géller
an idag:

1. Observera allt. Att fa fram en bra sjukhis-
toria (anamnes betonades - precis som
idag!), att ha férmagan att observera utan
forutfattade meningar, att anvénda alla
sinnen.

2. Studera patienten snarare dn sjukdomen.
Man skulle fasta stor vikt vid hur patienten
reagerade pa sjukdomen, inte bara typen
av sjukdom. Man skulle inte férsoka klas-
sificera sjukdom mot bakgrund bara av
vilket organ som var paverkat.

3. Utvardera arligt. Det &r viktigt att kunna
medge att behandlingar inte fungerar och
att inte lata férvantningar ta dverhanden.

4. Understodja naturen. Lékarens huvudsak-
liga uppgift ar att hjalpa naturens krafter
att aterstalla harmonin i kroppen och sa-
lunda léka patienten. Lékaren ska gora vad
den kan, alltsa det som har prévats genom
tidigare erfarenheter.

Hippokrates cirka 460 f.Kr.-370 fKr., kallad

|&kekonstens fader féddes pa Kos och ar en

av de mest framtradande personerna i medi-
cinens historia. Han kallas "ldkekonstens
fader” for sina bestaende bidrag som grun-

dare av den hippokratiska medicinska skolan
som revolutionerade lakekonsten i Antikens
Grekland. Lat maten bli din medicin och
medicinen din mat. Hippokrates, myntade
detta begrepp for tusentals ar sedan. inom
ayurvedan praktiseras detta sedan 5000 ar
tillbaka. Tusentals ar senare rader det fort-
férande en stor okunskap och ovilja att inse
fakta hos de flesta manniskor och experter
pa kost och halsa i utvecklade lander. Att &ta
bra mat ar en forutsattning for halsa! Att det
vi ater ar det som ska ge naring till alla vara
fysiska livsprocesser och byggstenar verkar
vara helt frammande sarskilt inom halso -
och sjukvarden. Granatépple &r ett exempel
pa det. Nar en patient kommer till ldkaren
och PSA-provet visar t. ex 47 och fatt en
manad att forbereda sig for operation. N&r
patienten kommer tillbaka och under denna
manad druckit granatapplejuice varje dag, sa
har han varde 24, vilket gor att |akaren for-
vanas och sager att vi vantar en manad till.
Aven den manaden drack patienten samma
juice och vid nytt besdk sa hade PSA-vardet
sjunkit ytterligare, detta upprepas och efter
ca. ett halvar var PSA-vardet nere pa 1,5 och
l&karen sager att det nu inte behdvs nagon
operation. N&r patienten da ndmner att han
druckit granatdpplejuice varje dag, sa ruskar
l&karen bara pa huvudet och &r inte ett dugg

intresserad.
KURT SVEDROS
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Ladkemedel eller fysisk aktivitet

En av nyheterna pa Vetenskapsradion
nyligen var att personer med

bra kondition inte riskerar att fa
hjartinfarkt lika ldtt som personer
med dalig kondition. Detta oavsett

om man hade lite hogt blodtryck

eller férhojt kolesterol, dvs tva av
skolmedicinens viktigaste riskfaktorer
for just hjartinfarkt.

Ar nagon férvanad? Ja, kanske skolmedici-
nens foresprakare som med blodtrycksmat-
ning och kolesteroltester som underlag skri-
ver ut ldkemedel som ska sanka dessa tva
riskfaktorer. Studien visar att det kanske sker
en overforskrivning.

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

Gladjande ar dock att antalet déda i hjart-
och kérlsjukdomar minskat med 18 % de se-
naste 10 aren. Detta enligt "Hjartrapporten
2017" fran Hjart-Lungfonden, som kom nu i
dagarna. Vi ar pa ratt vag, men fortfarande
dor 6ver 32 000 personer varje ar i dessa ty-
per av sjukdomar.

Visst, blodtryck och kolesterol ar markérer for
Okad risk - riskfaktorer, men vi har lange vetat
att det bara &r en del med forhojda riskfakto-
rer som blir sjuka. Det finns alltsa inget kau-
salsamband (orsak-verkan) mellan férhojd
riskfaktor och sjukdom. Men skolmedicinen
anser att |dkemedelsbehandling &nda &r be-
rattigad for alla med en forhojd riskfaktor, vil-
ket givetvis leder till en 6verbehandling med
alla dess negativa konsekvenser.

Det finns faktiskt en svensk studie som visar
att risken for det metabola syndromet, ett
samlingsbegrepp for ett antal faktorer som
Okar risken for hjart- och karlsjukdom, néas-
tan helt férsvann med mattlig fysisk aktivitet
minst 120 minuter eller mer per dag - nagot
som &r helt biverkningsfritt. | denna studie
fran Mayokliniken dar man for férsta gangen
ocksa tagit hansyn till livsstilsparametern
kondition, som givetvis ¢kar ju mer man ror
pa sig, gor att de traditionella riskfaktorerna
inte medfor lika stor risk.
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Kolesterol och blodtryck ar alltsa inte lika
farligt om man rér pa sig mycket. Vi vet se-
dan lange att man ocksa kan sanka dessa
riskparametrar hos de flesta individer lika
bra med motion som med lakemedel. Att an-
vanda ldkemedel for att ta bort riskfaktorer
ar egentligen lika illa som att sa en bat som
lacker istallet for att tata den.

Lakemedelsbehandling av personer med
riskfaktorer gér manga av dem till offer. Man
fastnar i det medikaliserade samhéllet med
Okat lidande och stora kostnader for indivi-
den och samhallet som foljd. En férandring
av livsstil, innebarande mer motion och ro-
relse i vardagen, i kombination med en kost
fylld av néringsamnen och fibrer, har enormt
manga positiva héalsoeffekter. Férutom att
de inte bara sénker riskfaktorerna sa gor det

manniskor friskare och gladare och belastar
"samhallets institutioner” betydligt mindre.
Alltsa bade bra for samhéllsekonomin och
manniskan.

Det hér ar inget nytt, redan pa 1930-talet
propagerade Halsoframjandets grundare
Are Waerland fér vikten av motion och lak-
tovegetarisk kost fylld av naringsamnen och
fibrer som ett generellt recept for hilsa. Da
ronte han starkt motstand fran skolmedici-
nen. ldag nastan 80 ar senare verkar vi glad-
jande nog borja se en férandring med studier
som visar pa livsstilens betydelse. N&r ska
skolmedicinen och myndigheter anamma

detta pa bredare front?
PEHR-JOHAN FAGER
ORDFORANDE I RIKSFORBUNDET
HALSOFRAMJANDET

H#metoo-kampanjen
Svenskt Friluftsliv stodjer
H#metoo-kampanjen

1december, 2017

#metoo-kampanjen i sociala medier har satt sexuella 6vergrepp och trakasserier mot
kvinnor i fokus och visar samtidigt vilken enorm spridning problemet har. Manga som har

burit upplevelser av krankningar har nu fatt modet att dela med sig och vi ser ocksa att
det inte ar enstaka kvinnor det géller - utan majoriteten av dem. Kampen mot sexuella
6vergrepp eller trakasserier ar inte ny. Den startade inte med #metoo, men aldrig férr har

ett genomslag varit sa stort.

Det finns ingen anledning att tro att vi inom friluftsvarlden &r férskonade pa nagot satt.
Friluftsvarlden bestar av bade kvinnor och man och sannolikt finns berattelser om sexu-
ella 6vergrepp eller trakasserier dven dar. Darfér vill vi som paraplyorganisation for 25
friluftsorganisationer tydliggora att vi stodjer #metoo-kampanjen och anser att det inte
ar acceptabelt att pa nagot satt krénka eller utsatta kvinnor for sexuella vergrepp eller

trakasserier. Det ar nolltolerans mot denna typ av beteende.

Spridningen av #metoo kan genom sitt kraftiga genomslag ocksa innebara positiva for-
andringar bade genom attityd och regleringar i vart samhille, dar ovilkomna beteenden
pa ett tydligare satt synliggdrs och hanteras. Det &r en utveckling vi skulle valkomna.

PER KLINGBJER
ORDFORANDE SVENSKT FRILUFTSLIV

Vi stddjer detta initiativ

Ett mycket bra och viktigt initiativ! Vi staller oss helt bakom Svenskt Friluftslivs inlagg i
denna viktiga fraga och hoppas pa att spridningen av #metoo och genom sitt kraftiga ge-
nomslag ocksa innebér positiva férandringar bade nar det géller attityder och regleringar

i vart samhalle. Det &r en utveckling vi hoppas pa och valkomnar.
RIKSFORBUNDET HALSOFRAMJANDET OCH SVENSKA VEGETARISKA FORENINGEN
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i dagligvaruhandeln

Var finns det ekologiska
kvalitetsbrodet pa bréodhyllorna?
Inte i dagligvaruhandeln, men i
vissa hdlsokost- och specialbutiker
(se bild). Flera sorter, inte dyrare
an "fuskbrodet”, finns pa hyllorna
i vissa hdlsokostbutiker bl. a.
Gryningen i Stockholm. Kravet fran
oss konsumenter bor vara att mer
kvalitativt ekologiskt brod ska finnas
i alla butiker som saljer brod under
2018.

Férfattaren Mats-Erik Nilsson skrev i boken
"Akta vara” (2008) bl.a. om bréd och stdllde
fragan. "Ett stycke vilbakat bréd, var hittar
man det? Den tanken sldr mig varje gdng ndr
jag gar forbi de stora kjedjornas brédavdelning-
ar eller de sma brédbutikerna i galleriorna. Att
hitta ekologiskt brod dr ndstan omdjligt. Vissa
COOP-butiker har bréd fran Salta kvarn i Jdrna,
men annars dr det glest. Det férvanar mig att
kunderna képer bréd som ser snyggt och intres-
sant ut och inte fragar efter ekologiskt kvalitets-
bréd”.

Mats-Erik skrev vidare bl. a:

"Vid ett forsta 6gonkast &r brodavdelningen
imponerande. S& manga olika sorter - ljusa

eller morka, sétade eller osétade, "barnvan-
liga" eller hdlsosamma, smaksatta med mo-
rotter, tranbér eller lingon. Men mangfalden
ar en chimar. | stort sett ar alla, de mer an
hundra produkterna, i en ordinar butik, bara
olika versioner av samma fabriksproduce-
rade fuskbréd. Det ar tiden det handlar om,
att det inte blir riktigt bréd som far jasa or-
dentligt- det tar tid - déarfor letar man nya
satt att minimera bakningstiden och samti-
digt fa brodet att kunna ligga sa lange som
majligt pa hyllan utan att bli hart eller mog-
ligt. Resultatet blir brédprodukter - fattiga pa
naring, smak och tuggmotstand men rika pa
tillsatser - som fyller butikernas brédavdel-
ningar.

Nar det akta surdegsbrédet under senare
ar kommit i ropet ar brodjattarna inte sena
att lansera produkter som de pastar ar ba-
kade pa surdeg. Later ju sunt, naturligt och
ursprungligt. Men surdegen &r bara tillsatt
for smakens skull - ofta i form av pulver -
inte som det aktiva jasmedel som ger brodet
dess hélsosamma karaktar. Stall fragor om
surdegsbrddet i din butik - kolla brodkvalite-
ten - inte utseendet!

Nar konsumenterna efterfragar grovre brod
kontrar branschen med morkare varianter

som bakats pa i stort satt samma mjél som
tidigare. | stallet fér grovt ragmjol anvands
sockerkulér. Nar det galler "bakat i butiken”,
sa levereras degen frusen och med upp till
ett ars hallbarhet med samma tillsatser som
ovrigt industribréd - graddas bara i butiken
for att ge sken av att det ar bageribakat med
bra kvalitet.

Farskt, valjast, valgraddat och tillsatsfritt
bréd har tydligen blivit en lyx”.

Tyvdrr dr fragan lika aktuell idag. Fragar man
efter kravmdrkt ekologiskt bréd sa ligger det
ndgra sma inplastade pdsar i ett hérn. De stora
fina limporna som "bakas i butiken” dr formodli-
gen inte av den kvalitet som man vill ge sken av,
dn mindre ekologiskt. Fragar man personalen sa
dr osdkerheten stor. Aven om det dr ca. 10 dr sen
han skrev boken sa har det inte hént sa mycket
som man skulle hoppats. Man blir férvanad ndr
man ser vilket bréd som dven barnfamiljer ké-
per till sina barn. Bréd dr ju en basvara i mdnga
hushall.

Leta och fraga efter kravmdirkt bréd i din butik,
fran Salta Kvarn, Kung Markatta eller mindre
lokala bagerier. Eller krdv att det butiksbakade
brédet skall hdlla den kvalité som Mats-Erik
Nilsson krdvde i sin bok. Stdll krav - du betalar

ju for dkta vara.
KURT SVEDROS
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Kosten som botar,
forebygger och dkar prestationen

Har nagon hért talas om friséren
Karl Widmark fran Visteras, féodd
1911? Inte jag i alla fall tills jag

for 10 3r sedan liste om honom i
en bok fran 1948, skriven av Are
Waerland. | sluter av 1930-talet
och under 1940-talet var Widmark
dock ritt kéind. Men da inte framst
som frisor, utan for att ha blivit
dubbel virldsmastare i kanot 1938,
samt for en mycket intressant
sjukdomshistoria.

Widmark var en stor idrottstalang som tra-
nade gymnastik, skidakning och paddling.
Han blev i unga ar uttagen som gymnast i
den berémda Aros-truppen i gymnastik, ett
av Sveriges pa den tiden framsta gymnas-
tik- och idrottslag. Han blev 1924 ocksa ju-
niorméstare i paddling. Han lyckades sa bra
nar det gallde kanotsport att det var tankt att
han skulle varit med i de olympiska spelen i
Berlin 1936, men en allvarlig sjukdom satte
stopp for det. Under férberedelserna som-
maren 1935 blev han namligen diagnostise-
rad att ha ett obotligt hjartfel och giftstruma.
Under ett helt ar fick Widmark bl. a stralbe-
handling och olika typer av mediciner, men
ingenting hjalpte. Allt sdg hoppldst ut. D3,
sommaren 1936, kom Widmark i kontakt
med Are Waerlands kostlaror. Waerland
sokte 3.000 personer som ville vara med
i ett stort kostexperiment som gick ut pa
att under 3 ar utesluta kott, fisk, agg, kaffe,
tobak, sprit, vitt socker, vitt bréd, salt och
skarpa kryddor ur kosten. Man skulle istéllet
ata den s k waerlandkosten, dvs en laktove-
getarisk kost bestdende av kruska (speciell
grot gjord pa krossad havre, kdrnrussin och
vetekli), rakost och kokt potatis (kokt utan
salt och med skalen pa), och i 6vrigt skulle
man ata fullkornsbrod, mjolk, fil, yoghurt,
smor, ost och alla typer av frukt och nétter.

Widmark, som var néra att do6, anmaélde sig
till koststudien och lade om sin kost helt och
hallet. Redan efter tre manader pa waer-
landkosten kénde sig Widmark sa bra att
han kunde ateruppta traningen. Vintern och
varen darpa deltog han i orienterings- och
skidtavlingar, och férbattrade pa alla satt sin
halsa. Efter ett ar med den nya kosten och
livsforingen var han som férvandlad. Han
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tranade for fullt och byggde upp bade styrka
och kondition till sina tidigare nivaer. Varje
morgon gick han upp ett par timmar innan
arbetet borjade. Det forsta han gjorde var att
pa fastande mage dricka en halvliter ljum-
met potatisvatten med saften av en apelsin
och en citron. Sen gav han sig ut pa en tim-
mes tréningspass. Darefter var det dags for
frukost bestaende av fil bestrodd med vete-
kli , omalda linfron och mjélksocker. Dartill
at han russin, fikon och allehanda farsk frukt
och bér efter arstid. Till lunch var det kruska
med &dppelkompott och helmjélk. Middagen
bestod av kokt potatis med skalet p3, rariven
kal, mordtter och allehanda okokta grénsa-
ker som fanns att tillga, samt fullkornsbréd
med smor, ost och |6k. Dartill drack han
langmijolk.

Hans nya kostregim och malmedvetna tréa-
ning gjorde sa gott att han blev uttagen att
representera Sverige i kanot VM i Vaxholm
1938. Han stallde upp i bade K11.000 m och
10.000 m och vann bagge distanserna. Han
slog bl. a guldmedaljéren pa 1000 m fran OS
i Berlin 1936 George Hardetzky. Tyvarr kom
sedan kriget och Widmark fick inga fler till-
fallen att testa sin férmaga pa den interna-
tionella kanotscenen.

Ja, vad lar vi oss av detta? Det ar framst tva
saker. Kosten kan for vissa vara den basta
medicinen, den inte bara férebygger sjukdom
den kan ockséa bota och det gar att prestera
pa topp rent fysiskt utan att ata kétt och fisk.
Detta bevisar dock inte att vegetarisk kost ar
battre an annan kost nar det galler att for-
battra sina idrottsprestationer. Detta trots
att manga varlds- och OS-maéstare varit ve-
getarianer. Men intressant &r att forskning
de senaste 10 aren visat att nitratet i gronsa-
ker gor att man faktiskt kan prestera battre
och da framst i uthallighetssporter.

Det kanske viktigaste for att kunna prestera
pa topp som elitidrottare &r egentligen att
cellernas kraftverk, dvs
finns i sa stort antal som mdjligt i vara olika
celltyper och att alla de co-faktorer i form av
mineraler och vitaminer samt en del andra
bioaktiva amnen, finns i tillracklig méangd. Li-
kasa att ha en valnard tarmflora genom att
ata tillrackligt med véxtfibrer som vara hal-
sosamma bakterier kan leva av. Férutom att
den typen av tarmflora starker immunsyste-

mitokondrierna,

met sa ger den en minskad inflammations-

grad i kroppen och extra naring genom att
bryta ner osméltbara fibrer.

For att fa i sig alla dessa naringsédmnen och
fibrer ar givetvis kostens sammanséttning
kolossalt viktig. Att bara fokusera pa mycket
energigivande dmnen sasom kolhydrater,
fett och protein ar darfor inte optimalt. Fak-
tum &r att just en laktovegetarisk kost, om
den satts ihop enligt Are Waerland, ger allt
vad man behover i rétt proportioner for att
prestera pa topp. Och dér ingar givetvis ock-
sa kolhydrater, fett och protein. Férutom som
energigivare har vissa typer av dessa dmnen
ocksa andra viktiga funktioner som byggste-
nar och signaléverférare mellan celler och i
nervtradarna.

Den stora finessen med att &ta laktovege-
tarisk kost &r inte enbart att man kan bli en
battre idrottsman/kvinna. Nej, den stora
vinsten ar att vi drastiskt minskar risken for
de flesta av de idag férekommande sjukdo-
marna. Om den som inte &r idrottsutovare
eller trénar regelbundet kombinerar denna
kost med ca 30-60 minuters lattare motion
varje dag, sasom rask promenad eller mot-
svarande, sa minskar risken &n mer. Men &r
man inte elitidrottare eller har ett stillasit-
tande arbete &r det bara att dra ner pa de en-
ergigivande dmnena for att inte ga upp i vikt.
Att man kan bota eller férhindra sjukdo-
mar genom att dndra sin kost &r dock nagot
mycket kontroversiellt att pasta. Visst finns
det en del vetenskapliga studier som ocksa
visar det, men de &r inte gjorda pa manniskor
som placebokontrollerade dubbelblindstu-
dier, dvs skolmedicinens krav pa studier for
att nagon behandling ska godtas. Sadana
studier ar dock nast intill omojliga att ge-
nomféra nar det géller kostens paverkan pa
halsan. Men kombinerar man alla de tusen-
tals studier kring cellfysiologi, naringsléra.
mikrobiologi, epidemiologi m.m. kommer
man dock latt till samma slutsats som Are
Waerland.

Det finns ocksa tusentals personer som bli-
vit friska genom waerlandkosten. Manga av
dessa ar ocksa ytterst valdokumenterade sa-
som fallet med Karl Widmark. Det finns for
Ovrigt att ldsa om i boken "Waerlandkosten
raddade oss - femtio waerlandister beréat-
tar”, vilket var boken jag berattade om i in-

ledningen.
PEHR-JOHAN FAGER/2018-01-02



Starkt samband
mellan nyttig och
hallbar mat

Aktuell hallbarhet 2 dec. 2017 aktuellhallbarhet.se

En grupp holldndska forskare har tittat pa
olika
jamfort miljépaverkan av en sadan kost-
hallning med paverkan av den mat som folk
vanligtvis ater. Aven om landers kostrekom-
mendationer vanligtvis utformas utifran ett
halsoperspektiv, snarare an ett miljoper-
spektiv, sa visar forskarnas rapport att de
bada oftast gar hand i hand.

| studien "Evaluating the environmental
impacts of dietary recommendations” har
forskarna inkluderat kostrekommendationer
fran 37 lander. Ungefér tva tredjedelar av
vérldens befolkning berérs av rekommen-
dationerna. Det positiva sambandet mellan
halsosam mat och miljévanlig mat visade
sig Over nastan hela jorden, men framférallt

landers kostrekommendationer och

i hoginkomstlander. Kostrekommendationer
skiljer sig i olika delar av varlden. | hogin-
komstlander &r radet ofta att minska intaget
av animaliska produkter, fett och socker. |
dessa lander skulle medborgarna, enligt rap-
porten, kunna minska sitt koldioxidavtryck
med en fjardedel ifall de féljde de nationella
livsmedelsrekommendationerna. | vissa av
utvecklingslanderna handlade rekommen-
dationerna istéllet om att 6ka kaloriintaget
och ata mer animaliskt protein. | dessa lan-
der skulle utslappen 6ka ifall invanarna foljde
rekommendationerna. Men ifall alla i varlden
foljde sina respektive landers livsmedelsre-
kommendationer skulle utslappen minska
totalt, sett skriver forskarna i rapporten.

Ett bra
hilsoar 2018

- onskar vi alla medlemmar, funktionarer,
samarbetspartners och sponsorer, samtidigt
som vi tackar for ert fina stéd i olika former
under 2017. Tack vare er, sa blev 2017 ett
fantastiskt verksamhetsar med lysande re-
sultat for ungdomsverksamheten i skolorna
- Skolmatslyftet, Fredagsfys i Sverige och
Ma bra med allemansratten har mottagits
mycket positivt bl.a. med tva vinster i inno-
vationstavlingen Shine Competions - bade i
deltévlingen och i huvudtavlingen (bland 52
deltagare). Vinnare blev alltsa "Fredagsfys i
Sverige" - kategorin fysisk aktivitet och &ven
totalvinnare. Finansmarknads- och konsu-
mentminister och bitradande finansminister
Per Bolund delade ut priserna till Halsofram-
jandet totalt 70 000 kr.

Vi vidarebefordrar aven hedersmedlemmen
Per Ragnars hélsning pa det kort han skick-
ade - Da hoppar vi och hoppas - pa ett bra
halsoar 2018.

Varma vinterhélsningar fran styrelserna
RIKSFORBUNDET HALSOFRAMJANDET
KURT SVEDROS

SVENSKA VEGETARISKA FORENINGEN
HENRIK SUNDSTROM

Visste du
att...

..vi behdver inte &ta kott for att bygga musk-
ler? | en ny studie publicerad i American
Journal och Clinical Nutrition kommer fors-
karna fram till att véxtbaserad och djurba-
serad protein ger exakt samma resultat for
muskeluppbyggande. Manga som tranar
ser till att ladda med proteinrik féda som
exempelvis kyckling, notkott, agg och me-
jeriprodukter. Nu visar det sig emellertid att
veganer har lika stora mojligheter att bygga
muskler som koéttatare. Det kvittar varifran

proteinet kommer, visar denna forskning.
HEMMETS JOURNAL NR 15-16 2017
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Champmjoner e
kan orsaka cancer s

De &r populéra bade pa sallads-
bufféerna och pa pizzan.

Men se upp: Champinjonerna
kan orsaka cancer. Allra farligast
ar just de raa.

- Vart rad &r att inte dta mer an
100 gram - i manaden, sager
Veronica Ohrvik p& Livsmedels-
verket.

De ar bade goda och innehaller
fa kalorier. Det gor att manga
gdrna glatt 6ser i champinjo-
ner nar de plockar ihop sin sal-
lad i butiker och restauranger.
Men vad manga inte vet ar att
det finns en risk med att ata for

V

hos 0ss om du dr
medlem i SVF och

’ Halsofrdmjandet ¢
Q’}\' MACA }& by
5 2

@\\ 3

»-—v
Gryningen

Stockholms ekologiska halsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm
08-641 27 12

mycket champinjoner - oavsett
om de ar raa eller tillagade. Att
vanliga odlade champinjoner
kan orsaka cancer ar egentligen
inget nytt - men varningen har
haft svart att na ut.

Budskapet nar inte fram
- Jag blir sa besviken nar jag
bestker en restaurang som

serverar raa champinjoner, si-
ger svampkonsulenten Monica
Svensson i Bollnas.

- Av nagon underlig anledning
nar vi inte ut till konsumenter,
handlare, restauratérer och od-

lare med vart budskap: Cham-
pinjoner ska inte atas rda - och
inte 6verkonsumera.

Tidigare rekommenderade Livs-
medelsverket och Nordiska mi-
nisterradet att man inte skulle
4ta mer an ett par hekto i ma-
naden - den gransen har Livs-
medelsverket sankt till 100 gram
i manaden. Det géller for bade
barn och vuxna.

- Gransen ar satt efter de kansli-
gaste grupperna, dar barn ingar,
sager Victoria Ohrvik, risk- och
nyttovérderare pa Livsmedels-
verket.

Cancer pa moss

Den odlade vita trddgardscham-
pinjonen och den bruna som
séljs under namnet portabello,
innehaller svampgiftet agaritin
- namngett efter det latinska
namnet pa svampen, agaricus
bisporus.

Agaritin ingar i en grupp kemis-
ka substanser som kallas fenyl-
hydraziner.

N&r dmnet bryts ned i kroppen
har det vid férsok pa mass vi-
sat sig kunna orsaka cancer. Det
finns inga direkta bevis for att

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

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

Bragg dppelcidervinager ér

nw uNFlu!lED

ipeR|”  full av kryddig appelcider,

V'"EGM naturligt valsmakande.

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

Loox Goob - FEeL Goop

EKOLOGISKTé/v

&
=
ONGurligvis

Stationshuset =~ Hillekis
TEL. 0510-54 0730
www.naturligtviswebbutik.se
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champinjoner &r cancerframkal-
lande hos manniskor, men bade
Livsmedelsverket och Nordiska
ministerradet varnar numera for
att ata for mycket champinjoner.
Att dta ett hekto eller mindre i
manaden &r ingen risk, men som
Livsmedelsverket skriver: "Skul-
le du &ta den méangden en gang
i veckan under lang tid finns risk
for effekter pa halsan.” Livsmed-
elsverket avrader trots detta inte
fran att &ta raa champinjoner.

Farska farligast

Mest gift innehaller de firska
champinjonerna.
ska egentligen atas ra - farsk
svamp kan innehalla bakterier
och mikroorganismer i jorden
som vara magar inte tal. And3

Ingen svamp

serveras fortfarande farska
champinjoner pa manga stallen
- inte minst hemma.

Nordiska ministerraddet, som &r
de nordiska regeringarnas of-
ficiella samarbetsorgan, har da-
remot gatt ett steg langre och
rekommenderar att champinjo-
nerna tillagas innan vi ater dem.
D& minskar agaritin i svampen,

det har forskarna visat i forsok.

Stek i olja

Konserverade champinjoner
innehaller betydligt lagre halt
agaritin &n farska - bara fem el-
ler tio procent av méngden gift
som finns i de farska, om man
inte anvéander lagen i burken.
Aven infrysning och sedan tining
minskar ocksa halten agaritin.
Ska man tillaga champinjoner ar
det bast att steka i olja - da for-
svinner 65 procent av agaritinet.
Steker man i smor forsvinner
bara haften s& mycket, konsta-

terar forskarna.
AFTONBLADET 19 MAR 2017



"Det var hdrligt att mdrka att jag inte var

for gammal for att utveckla mig kroppsligt!"”

Elsy Olofsson har en energi, gladje
och nyfikenhet som smittar av sig -
vilket manga av hennes kurskamrater
pa yogalirarutbildningen blivit extra
inspirerade av eftersom hon nyligen
fyllt 77 ar.

Svenska Vegetariska Foreningen
(SVF) gratulerar Elsy som sedan
manga ar ir ledamot i SVF:s styrelse,
till sin yogaldrarexamen.

Elsy berattar:

- Jag har undervisat gympaklasser pa Friskis
& Svettis i 32 ar, jag har varit med sedan star-
ten i min hemort Kallhall. Jag leder ocksa en
gympagrupp pa hjart- och lungféreningen i
Stockholm.

Jag har jobbat pa apotek tidigare och gick ett
flertal olika utbildningar i friskvard vid sidan
om och det jag larde mig dér ville jag garna
dela med kunderna. Nar de ville stoppa i sig
laxermedel pratade jag gdrna med dem om
vikten av motion och vatten, det &r synd nar
man inte skoter om sig utan dter medicin i
stéllet.

Tanken pa att utbilda mig till yogalérare har
legat latent ett tag, det finns en réd trad med
yogan genom mitt liv, flera ganger genom
aren har jag skt mig till kurser och retreats
och jag har gatt pa yoga pa Friskis & Svettis
da och da. Jag har ocksa varit i Indien fér 15
ar sedan, jag akte ensam utan planering och
var bland annat pa ett ashram i 10 dagar. Jag
varvade ner otroligt. Jag hade manga posi-
tiva upplevelser dar, jag blir varm i hjartat nar
jag tanker pa det. Om jag aker till Indien igen,
skulle jag aka for yogan.

Jag &r glad att jag vagade hoppa pa utbild-
ningen fast jag inte &r sa van. Jag blev forva-
nad 6ver att jag kunde utféra vissa asanas sa
pass bra, yoga ar helt annorlunda &n gympa.
Jag markte att jag snabbt fick upp min roérlig-
het, konditionen hade jag redan. Fér manga
ar sen kunde jag ga ner i brygga fran stdende
och sta pa hander, men det var ju lange sen.
Det var inspirerande att méarka att jag inte
var for gammal for att utveckla mig kropps-
ligt! Jag vagar faktiskt ta utmaningar mer
nu an nar jag var yngre, och jag kanner mig
ocksa motiverad av att jag vill behalla halsan.
Vi var en underbar grupp med mycket sam-
horighet, omtanke, varme och kérlek. Det var
egentligen fantastiskt att s& manga kunde

trivas sa bra med varandra, allihop! Det var
en valdigt positiv upplevelse. Det var under-
bart att vara pa retreaten och bara fa vakna
upp och fa bade yoga och frukost serverad,
det saknar jag nu!

Det var lite sorgligt att skiljas fran alla de
skoéna kurskamraterna och lararna som har
berikat mitt liv, men jag kanner mig framfor
allt sa lycklig - utbildningen har gjort en hel
del for mig, aven for sjalvkanslan.

Jag har atta yogabocker som jag képt tidi-
gare men som kéants lite avancerade, dem
har jag kunnat ldsa nu. Anda sedan vi fick i
uppgift att undervisa mellan traffarna pa ut-
bildningen har jag haft en liten grupp med 5
deltagare, alla kommer inte varje gang men
jag stéller inte in dven om bara en kommer.
Det ar bra fér mig att fa trana pa att under-
visal

Tva veckor efter var examen gick jag en
kurs i Yin Yoga, det ar ett bra komplement.
Jag skulle vilja ha en hathayogaklass och en
yinklass varje vecka. Det finns en lokal i mitt
hyreshus dar de har karate, jag har fatt ha
yogan dar alldeles gratis och har darfor kun-
nat ge donationsklasser.

Som aldre &r det skont fér mig att kédnna mig
betydelsefull genom att kunna ge nagot till
andra. Jag gar till mina klasser med en 6ns-
kan om att ge nagot vardefullt, och samtidigt
haller jag mig sjélv i god form. Att jobba med
seniorer ar det roligaste, de ar ofta sa posi-
tiva. De tycker det ar sa skont att upptécka
gladjen i att réra sig. Jag 6nskar att manga
fler ska komma ut ur sina kammare och fa
igang cirkulationen.

Nu tanker jag verkligen halla fast vid yogan,
jag maste ju halla stilen. Andra ser och pape-
kar att det lyser lite extra om mig nu, och det
kanns jatteroligt att héra att min utveckling
syns.

Jag far citera Gunde Svan, - Ingenting &r
omdjligt! Man maste vaga och inte vara for
forsiktig, da hander ingenting.

Redaktionen har citerat texten ur
onlinetidningen Friskvardsmagasinet som ges
ut av Axelsons Gymnastiska Institut. Férfattare
av texten dr Sandra Grundstoff och fotograf dr
Marinette Ask.

Kallelse till FORBUNDSMOTE i
Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) 2018

Tid: Sondag den 18 mars 2018.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm
Motioner: Ska vara RHF:s kansli tillhanda senast 2 mars 2018.
Anmalan: Gors till kansliet senast den 2 mars 2018.

Valberedningen - RHF

Du som medlem kan féresla dig sjalv eller nagon annan medlem som ombud till For-
bundsmotet eller ledamot i styrelsen, senast den 2 mars 2018.

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 spri-
da kunskap om dessa fragor. Har du ndgon bekant som du tror kan och vill géra en insats
inom dessa omraden, anmal honom/henne (fraga férst). Hor av dig till Kurt Svedros,
kurt@svedros.se, Lyktgrand 4, 183 36. Taby. Tel. 08-59 99 86 16.

Valkommen med férslag!
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Forskare cyklar 250 mil,
for battre fothalsa vid diabetes

En reseberiittelse fran ett intressant
projekt som Risenstiftelsen gav stod
till.

Med avhandlingen i cykelvaskan gav jag mig,
Ulla Hellstrand Tang, ut pa Hoj17 for att full-
gbra hogskolans tredje uppgift, att féra ut
forskningsresultat for diskussion i samhallet.
Att pa cykel, i en folkhdlsosatsning satta sig
pa en cykel och verka for battre fothalsa mitt
i naturen och méta manniskor, dar de bor,
ar helt unikt. Hoj17 &r en klimatsmart aktion
for battre fothélsa organiserad av Géteborgs
Diabetesférening. Under den 250 mil langa
cykelturen arrangerade diabetesférening-
arna runt om i landet, fran Jonsered i vast till
Jokkmokk i norr, fotmoten for att diskutera
varfor det &r sa stora regionala skillnader
i prevention och behandling av fotkompli-
kation vid diabetes. Politiker och vardpro-
fession uppmanades att tillsammans med
patientorganisationerna samlas kring en
gemensam strategi for minskade fotskador.

Initiativet till Hoj17 togs den 16 april 2016 av
mig, Monica Ullbrandt, och Birgitta Kihlberg,
bada aktiva i diabetesrérelsen. Fran patient-
organisationerna formulerades uppropet for
Hoj17, namligen "Kolla min fot”. Kravet ar i
enlighet med Socialstyrelsens rekommen-
dationer att alla personer med diabetes bor
fotundersokas, riskgraderas och erbjudas
adekvat prevention och vard for att framja
god fothalsa som foérhindrar fotsar och am-
putation. Flera kallor pekar mot att varden
ar ojamlik. Jamforelser fran Socialstyrelsen
visar att det &r stora regionala skillnader i
andelen amputationer vid diabetes. Fran
Nationella Diabetesregistret presenteras att
det beror pa var i landet man bor ifall man
som diabetiker far sina fotter fotundersokta

Faktaruta

eller inte. Om alla personer i Sverige med
diabetes far enkel preventiv vard forbattras
fothalsan, livskvaliteten okas, halsokostna-
der minskas och ett aktiv liv framjas.

Forberedelser

Forberedelserna satte igang under somma-
ren 2016. Rutten planerades pa cykelvénliga
vagar med hjalp av cykelkartor. Cykel, cykel-
vagn, packvaskor, talt, sovsack, gasolkok in-
forskaffades och verktygsladan gjordes i ord-
ning. Forskningsenkater sammanstalldes. |
enkéaterna stélldes fragor om huruvida fotun-
dersokning, fotvard, ortopedtekniska hjalp-
medel och vard i multidisciplindra fotteam
erbjuds vid diabetes. Aktiviteter pagick runt
om i hela landet. Lokalféreningarna bokade
plats féor méten, bjod in politiker och press,
ordnade cykelkortege och spred information
om fotmotena. Fotterapeuter engagerades
for att demonstrera hur en fotkontroll utfors.

Hoj17 startar

Men lat oss nu borja fran borjan. Den 29
april gick startskottet for Hoj17 fran Jonse-
reds Herrgard under hejarop. Med salut fran
musikanter och lyckénskningar av sjukhusdi-
rektér Agnetha Folestad, Capio Lundby Nar-
sjukhus startade jag farden mot Norrkoping.
Det forsta motet, i Norrképing den 12 maj var
framgangsrikt. Diabetesférbundets direktor
Cecilia Gomez, Ostergdtlands Diabetesfor-
ening och fotterapeuter bokade in motestid
med politiker. Syftet var att till hosten disku-
tera strategier for battre prevention och vard
av fotkomplikation vid diabetes i Ostergét-
land.

Tre veckor efter starten cyklade jag in till
motet i Stockholm. Politiker, patientforetra-
dare och vardprofessionen bestdmde att till

Ulla Hellstrand Tang, disputerade den 30 mars med
avhandlingen "The Diabetic Foot - assessment and as-
sistive devices"” vid Institutionen for Kliniska vetenska-
per, Avdelning fér Ortopedi. | avhandlingen foreslas ett
strukturerat satt att underséka fotterna vid diabetes

med hjalp av checklistan i webprogrammet D-Foot. Vi-
dare framkommer att enklare prefabricerade inlagg kan
anvandas for prevention av fotsar. Forskningsresultaten
testas nu i klinisk vardag pa Ullas arbetsplats, Ortoped-
teknik, Omrade 3, Sahlgrenska Universitetssjukhuset.
www.hoj17.se
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hosten 2017 samlas for att diskutera vilka
regionala fotproblem som Stockholm har
att |6sa. Farre fotsar, farre amputationer och
battre livskvalitet for personer med diabetes
sattes upp som langsiktigt mal.

Efter nio veckors cykling kommer jag till
motet i Pited. Dar krokar diabetesférbundets
representant arm med fotterapeuter och lo-
kalféreningen for att tillsammans verka for
att alla personer med diabetes ska fotunder-
sokas arligen, enhetligt en férbestamd god
struktur. Fotter i riskzonen boér remitteras
vidare for atgarder (ortopedteknik och spe-
cialistvard). | Jokkmokk samlades fotterapeu-
ter, representanter fran Diabetesféreningen
Jokkmokksbygden med omnejd, Diabetes-
férbundet och Hoj17 for att tillsammans med
politiker jobba fér en battre prevention och
vard av fotkomplikation vid diabetes i Norr-
botten.

Resan s6derut

Cykel, cykelvagn och tio packvaskor farda-
des exotiskt pa Inlandsbanan sdderut fran
Jokkmokk till Varmland. Vid métet i Kil pre-
senterades Varmlandsmodellen av diabetes-
fotkoordinator Marie Bejmo. Hon fangslade
publiken nar hon berittade om ett 17 ars
arbete for att halvera antalet amputationer
i lanet. Teknologie Dr. Stefan Hellstrand vi-
sade vardet av en hallbar halso- och sjuk-
vardssatsning, att minska antalet fotsar och
amputationer. Efter 13 veckor pa cykel nar
jag Vastra Gotalandsregionen (VGR). Mo-
ten anordnades i Uddevalla, Stenungsund och
Jonsered.

Den 30 juli 2017, efter 90 dagar och 250 un-
derbara mil pa cykel nar jag malet, Jonsereds
Herrgard. Vid finalen tog Goteborgs Diabe-
tesférening upp fotfragan. Kalla fakta om
den ojamlika fotsjukvarden for personer med
diabetes i VGR presenterades. | paneldebat-
ten gavs handfasta férslag till hur (VGR)
kan halvera antalet fotsar och amputationer.
Patientrepresentant Leif Sundberg beréat-
tade hur vardefullt det ar att ha en fot fri
fran fotsar. Positivt utfall, i ekologiska, eko-
nomiska och sociala termer, vid en halvering
av amputationer presenterades av Stefan
Hellstrand. Arrangérerna avslutade motet
med Onskan att sitta ner vid samma bord



som politiker for att lagga en plan fér mins-
kade amputationer i VGR. Avsikten ar att i
gemensam aktionsverka for en fotsjukvard i
toppklass, med och for patienten.

Mitt i naturen

Trettionio natter somnade och vaknade jag
till naturens ljud i mitt talt. Tranor, orrar, en-
kelbeckasiner och brélande rabockar gav
krydda at naturlivet. Det blev soliga frukost-
stunder vid bléankande vatten och annorlun-
da middagsplatser. Asynen av bjérnspéaret i
granskogen fick min puls att ¢ka. Den réda
dlgkalven i bjorksnaret var fértjusande.

Mission completed

Under Hoj17, ett unikt klimatsmart projekt,
har fothéalsan diskuterats i nio regioner. Tret-
ton moéten har arrangerats. Kravet pa fot-
undersokningar for alla och insatser for alla
med riskfot fick stor uppmarksamhet i me-
dia med inslag i TV nyheter, fyra séndningar
i lokalradio, 15 tidningsartiklar och tusentals
lasare i de sociala medierna. Tvérprofes-
sionella natverk for samverkan har skapats.
Patientorganisationer, fotterapeuter, orto-
pedingenjorer, fysioterapeuter, ldkare, sjuk-
skoterskor har blivit inspirerade att tillsam-
mans med politiker ga till handling fér battre
prevention och vard av fotkomplikation vid
diabetes. Landsting som redan gjort en fram-
gangsresa, att halvera antalet amputationer,
star med 6ppna armar for att ta emot dele-
gationer fran andra delar av landet. Har kan
namnas Sodermanland och Varmland som
kan visa foredomliga resultat efter decennier
av strukturerat forbattringsarbete.

Julsalongen pa Ersta den 26 december 2017

Var hedersmedlem Per Ragnar

och Anita Wall (skadespelare) och
sangaren Patrik Sanden inbjéd till
"Julsalong" dven i ar i Erstastiftelsens
fina lokaler.

Det serverades eftermiddagsfika fére kon-
serten som borjade kl. 14.00. Forst halsade
Patrik Sandin oss valkomna, och efter en
stund kom Anita Wall och Per Ragnar in och
dnskade en god fortsattning och satte sig pa
scenen. Patrik sjong sedan en sang till piano-
musik som inledning. Sedan bjéd Anita Wall
och Per Ragnar oss pa dikter och julberat-
telser av bland andra Selma Lagerlof, Viktor
Rydberg, Astrid Lindgren och H. C. Andersen

Datum: S6ndag 18 mars 2018

VALBEREDNING - SVF

KALLELSE TILL Svenska
Vegetariska Foreningens (SVF)
RIKSMOTE AR 2018

Svenska Vegetariska Foreningen kommer att halla arets Riksmote i Stockholm.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm.

Tid: Motet borjar klockan 11.30 och beraknas sluta senast kil 16.

Motioner till Riksmotet maste komma kansliet tillhanda senast den 2 mars.
Anmalan om deltagande gors till Rikskansliet i Stockholm senast den 2 mars.
Forfragningar besvaras via kansliet av Ewa Sangwall, 08-702 11 16.

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

Foresla kandidater till Riksstyrelsen i Svenska Vegetariska Féreningen. é:’ﬁf%‘?&
Elsy Olofsson, 08-583 574 10. Senast 2 mars 2018. e\

och Patrik Sandin sjong olika sanger till pia-
nisten Ingunn Ligaarden ackompanjemang.
De varvade sina framtradanden - Anita, Per
och Patrik under ca. en timme till besékarnas
gladje som tacksamma applader.

Per inledde med en dikt av Kristina Lugn:
"Min julklapp till dig ar att om du faller sa
skall medmaénniskorna glédjas at att fa ta
emot dig”, "Tomten"” av Viktor Rydberg, En
julpredikan av Martin Luther, som handlar
om Jesu moder Maria och hur vi ska vara
mot vara medmanniskor: Allt vad ni vill att
manskorna skall géra eder, det skall ni ocksa
gbra mot dem. Avslutningen pa Pers pro-
gram knot an till "Luther dod eller levande”,
(titeln pa Pers bok som gavs ut ar 2000, se-
dan dess har han besokt och upptratt i 413
svenska kyrkor fran Ystad till Haparanda,
varvat med orgelmusik framférd av just Er-
stas organist Patrik Sandin). Per avslutade
med "Flickan med svavelstickorna”, en klas-
sisk dlskad sorgsen berattelse, men for den
lyhérde med ett vackert slut: Med gamla
mormor gar den ihjalfrusna flickans sjal in till
"nyarsgladje” i himlen.

Anita Wall inledde med "Granen” av Tove
Jansson, "Julen 1913" av Astrid Lindgren. Fol-
jande sanger framfdérdes: "Nu téndas tusen
juleljus”, "Stilla natt”, "Sibelius Julsang” och
"Jul, jul”.

Till sist framfordes: "Innan gryningen”, Ylva
Eggehorn.

Det var stamningsfull och trevlig miljoé och
ndjda och engagerade ahoérare lamnade Jul-
salongen och gick ut i den regniga och mérka

staden.
KURT SVEDROS
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% :Sta\rta aret med gron energl,..,_

W N

Mitt i var kallaste och mérkaste tid
pa aret behover vi som mest ladda
kroppen med energi, hilsosam mat
och solljus. Aven om det &r vinter
och kallt s3 finns manga méjligheter
att odla grona blad och groddar pa
fonsterbridan eller pa kéksbinken.

Aterodla gronsaker

Manga av de gronsaker du koper i affdren
kan du aterodla efter att ha skérdat det mes-
ta av dem. Toppen pa moroten kan du lagga
pa ett fat med vatten och strax bdrjar ny
blast spira. Den kan du klippa och ldgga som
palagg eller i salladen. Likasa botten pa sal-
ladskalen, romansalladen och salladsléken.
Basilika och koriander kan du ta sticklingar
av for att fa nya plantor. Ekologisk ingefira
som har sma groddknoppar, kan du skora av
en bit pa och trycka ner till halften i en kruka
jord. Snart spirar bambuliknande blast upp
och nagra manader senare kan du skorda
ingefararotter. Vitloksklyftor och 16k som
borjat gro sticker du ner i jord i en kruka och
kan sedan klippa lokblast

Gronsaker som passar bra att dterodla
Morot, salladskal, vitlok, 16k, basilika, kori-
ander, salladslok, romansallad, rédbeta, ing-
eféra, pak choi, selleri, fankal

Grodda

Bénor och frén groddas pa nagra dagar till
naringsrikt tillskott. Odla i sarskild groddlada
eller helt enkelt i en glasburk med ett tygnat.
Lagg frona i blét Gver natten. Hall bort vatt-
net och skoélj morgon och kvall. Pa nagra da-
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gar blir groddarna klara

Latt att odla till groddar; gréna linser, mun-
gbonor, alfafrén, solrosfré, bovete, radisa,
broccoli

Odla smablad och mikrogrént

Enklast att odla &r artskott. Kép en ask eko-
logiska gula &rtor. Bred ut pa en bricka med
1-2 cm tjockt lager jord. Spraya pa vatten.
Stall pa fonsterbradan och hall fuktigt. Pa en
vecka har du skéna gréna artskott. Du kan pa
samma satt odla solrosblad, boveteblad och
amarant. Anvand de fron som séljs i frohyllan
i butiken. Mikroblad som du odlar pa samma
vis &r krasse, basilika, mynta, shiso, gronkal,
rodbeta. Stall garna dina odlingsbrickor pa
spisen under natten och tand lampan ovan-
for. De brukar trivas med lite extra ljus.

Odla ute

Har du véaxthus eller drivbank sa klarar sig
sallad, mangold och kal lange i krukor eller
under lock. Lagg pa fibervav som skyddar.
Sjalv sadde jag i oktober olika slags sallad i
krukor i vaxthuset. Jag kan ga ut varje dag
och skoérda sallad, trots kylan utanfér.

Passa pa att vintersa dven om det ligger sn6
pa marken. Skrapa undan sndn, stro ut ett
tunt lager tinad jord och sedan frén av tex
sallad, spenat, morot. Tack med lite mer jord
och hall 6ver sno igen. Nar varvarmen kom-
mer far fréna en tidig start och du kan skorda
gronsaker tidigt pa varen.

Om du inte har nagot att skérda sa finns nu-
mera aret om gronkal och svartkal att kdpa i
affaren. Det finns inget battre att fa energi av
an en gronkalssmoothie eller sallad. Jag gor
min smoothie mycket enkel. Sa har!

AN
. ,‘__:YV .

Gronkalssmoothie

3 kvistar gronkal utan stam

¥ avocado

1 glas vatten

Mixa allt och tillsatt ev. farsk ingefara eller
citron

Gronkalssallad

125 gr brysselkal i strimlor

125 gr gronkal strimlad utan stammar

2 msk olivolja

2 msk citron

Massera in olja och citron. Smaks&tt med
farska kryddor som tex oregano, basilika,
timjan

Samt karnorna fran 1 granatapple

B6nréra med krondrtskocka

1 ask vita bénor

1 burk kronartskockor

1 vitloksklyfta

Saft och zest fran 1 citron

Mixa allt och smaka av med kryddor

Réran smakar gott pa ett brod eller att dippa
skivor av gurka, sallad, morot

Sallad pa finkal och vitkal

1fankal

1 klyfta vitkal

1apple

Strimla allt och blanda med dressing pa 1
msk dppelcidervinager, 2 msk olivolja

Stro 6ver 3 msk grona pumpafron

/ULLA TROENG



Ishavet hotas
av klimatforandringarna

Lds mer - aktuellhallbarhet.se

P& grund av klimatférandringarna har hal-
terna av ndringsamnen, mineraler och ke-
mikalier okat kraftigt i Norra ishavet. Nu
hotas den kéansliga balansen i havet. Under
det senaste decenniet har nivaerna av ra-
dium-228 nara férdubblats i Norra ishavet.
Det visar en ny studie som genomférts av
forskare fran Woods Hole Oceographic In-
stitution (WHOI). Enligt forskarna ar den
drastiska forandringen ytterligare ett bevis
for de snabba klimatférandringarna i Arktis.
Radium-228 finns i marken och i sediment
i klipphyllor langs kusten. Néar isen i omgiv-
ningarna smalter skoljs det ut i havet med
smaltvattnet. Men radium kan ocksa frigéras
av de vagor som skapas néar havsisen smalter
undan och lamnar mer 6ppet hav.

Studien, som publicerats i den vetenskapliga
tidskriften Science Advances, visar att dven
nivaerna av naringsamnen, kol och kemika-
lier 6kat i Norra ishavet. Enligt forskarna kan
en férandring av den kénsliga balansen fa all-
varliga konsekvenser for de organismer och

déaggdjur som lever i Norra ishavet.
4 JAN. 2018 LINA ROSENGREN,
AKTUELLHALLBARHET.SE.

Pa sikt ocksd for jordens invanare. Men vad bryr
sig oljebolagen och vissa beslutsfattare om det.
Red.

Shell far alltsa borra i Norra Ishavet trots
protester - ett skrimmande beslut fér var

forgiftade planet.

USA:s regering har beslutat att ge oljebola-
get Shell mojlighet att borra efter olja och
gas i Norra Ishavet, skriver SR Ekot. Shell har
lange velat borra efter olja mellan Sibirien
och Alaska men misslyckades med att upp-
fylla sakerhetskraven for ett par ar sedan.
Nu har USA:s inrikesdepartementet gett ett
nytt tillstand med villkoret att bolaget maste
uppfylla rigorésa sakerhetsfore-skrifter, som
att bevara ekosystemet och de arktiska sam-
hallenas existentiella behov.

Detta hander samtidigt som USA:s presi-
dent, Donald Trump, férnekar klimatproble-
men och passar pa att hana klimatavtalet
och dessutom fattat beslut att dra sig ur
klimatavtalet som undertecknades i Paris
2015.

Han trotsar alltsa de starka protesterna fran
miljérérelsen i USA. Oljebolaget Shell har
velat borra efter olja lange i Tjuktjerhavet
mellan Sibirien och Alaska och fick tillstand
att gora det for ett par ar sedan. Men de
misslyckades med att uppfylla sdkerhetskra-
ven. Nu har det amerikanska inrikesdeparte-
mentets trots detta gett ett nytt tillstand till
offshoreborrningen, men det &r villkorat med
att bolaget maste uppfylla rigordsa saker-
hetsforeskrifter, enligt inrikesdepartemen-
tet. Departementet garderar sig och skriver i
ett pressmeddelande att de staller hdga krav
for att skydda det livsviktiga ekosystemet, de
arktiska samhéllena och de infdddas, Alaska

Natives, existentiella behov och kulturella
traditioner. Dessa krav hindrar helt naturligt
inte miljororelsen att omedelbart kritisera
beslutet. En av Greenpeace experter sagar
hela idén och sager till tevebolaget CNN att
de federala myndigheterna nu gynnar ett illa
forberett foretag att ge sig in i ett kansligt
omrade. Tidningen New York Times skriver
att omradet som Shell vill borra i &r viktigt
for stora déaggdjur som grénlandsval och
valross. Det ar dessutom riskabelt att borra
dar och oljefyndigheterna ligger geografiskt
langt bort fran vagar, stader och hamnar som
skall underlatta sa att hjalpen kan komma

fram om det skulle ske en olycka.
INGER ARENANDER, SVERIGES RADIO

Denna utveckling dr skrdmmande - da det re-
dan finns stora problem i Arktis pa grund av de
negativa klimatférdndringarna. Det dr tragiskt
ndr oljebolag med stéd fran beslutsfattare bort-
ser fran de risker som oljeborrningar innebdr
for de stora ddggdjuren som grénlandsval och
valross. Det dr dessutom riskabelt att borra dér
och oljefyndigheterna ligger geografiskt langt
bort fran végar, stdder och hamnar. Hélsorérel-
sen stdller sig helt bakom Greenpeace i denna
fér mdnskligheten viktiga fraga. Mdnniskor, djur
och vixter - vdr naturmiljé, hélsa och fortlev-
nad, - mdste komma fére kommersiella kortsik-
tiga vinstintressen! RED.

Grona alger

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

Pumpafroolja

¢ God nétaktig smak
« Osterrikisk specialitet

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

e EKO - KRAV
¢ Glutenfri

: j"lfstvdﬂgbelg.f@
HALSOGROT SPECIAL
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JLiNDROOS » halsa sedan 1947 - www.lindrooshalsa.se  019-331510 7

Alf Spangbergs hilsogrot

* Ge kroppen en bra start pa dagen

Gott hart tunnbrod

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

e W™
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HALSO-
Observera! Ej pad redan rabatterade varor mmj""de'
L = Butiken har livsmedel
Butik, L Adress Ort Tel Rabatt Restauranger, Caféer o Catering
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08254360  Endastpélivs 7% 7 artfiket (pd Hagabion) Linnégatan 21 Goteborg 031-426332 5%
Halsotek S. Storgatan 6 Eksio 0381-134 60 10% (Lirfjna Efkg\&giilktoaf.éet, . [llord,enslkiblzdzsgatan TA Eldtehborg 8% ¥g41 2;81 SS 50% Gron [:rén/k
' ' . 5 9 ewins f.d Mr Vitamin caterin innégatan imhamn - %
E;Zd[;ﬁmvsv&eﬁd”em'se t Séasgresov. i Engkede ® 690 152 30/0 (Green Queen, www.greenqueegn.eu Nobe\% 30/Simrishamnsg 42~ Malmg 070-694 53 12 5%
gatan & Eslov 0413-10267 10% N P . )
Flemingsbergs Hélsokost L Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg ~ 08-7111516 10% Vegegardenm R.o"rSJogatan & Melmo Q40611 3588 10%
Hlsolat L Fendt Nygaan 1 G 128333 " Hermans Ho1dare. Fjéllgatan 23 B Stockholm 08-643 94 80 10%
Gréna Boden AB L Vasaplatsen 13 Goteborg ~ 031-138888 10% ?féﬂ?éifewgweﬁ'%fissa se \ézrv\sﬁg%:ai% i Stmglm 8?063285 285 ?13 11%!2
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 (Goteborg 031-68114 90 10%
Halsokapellet Kapellplatsen 1 Goteborg 031-203099 10% Egenvard
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan5 Gteborg 031-2532 89 10% Andevid Kurs- o Researrangdr AB, Christer Andevid 7-14/4 och 0708-6922 55 christer@andevid se
Kortedala hélsobutik Kortedala torg 8 Gileborg 031465110 10% | Kurortsiesor med Mindfulness 14-21/4-2018 3007k
Kviles Hlsokost L Kvillstorget 16 Giteborg 031515366  Endastpalivs 103 | AWellnessSweden, filiskoftkurser - Sisacken 34 Hasseloy  070-58616.29 10%
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 (Goteborg 031-1384 88 10% www.f}WeIInessSwe@en.sbe , o
Wieselgrensplaisens Halsokost L Konvalieg 2 Géteborg 031-229670 10% Ameldts massagel‘ friskvérd, rehab S‘{rap§v. 3 Hokardngen ~ 070-497 3155 10-20%
Halsolaft L Galleian Fyren Hudiesvall  0650-122.60 10% | EcoBeauly by Sofimar Jarnvagsg 9 Karlslad -~ 070-17256 38 10%
Lenas Halsokost L Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10% www.soflwmar.se . ) )
Naturlghis wnaurighishalleisseL. Staionshuset Hallekis  Hileds ~ 0510-5407 30 10% Qgeﬂftﬁ'a”zgm*'gﬁﬁggﬁﬂs&?age Forsa Bruk Katingholm  070-2142020 10%
Life Halsa for alla Hogdalsgéngen 26 Hogdalen 08-647 1008 10% Reiiicentrum i dykdpmg Fabrksg. 4 Lidkiping 070-130 4424 10%
Inga-Lills Vitalbod Véstra Végen 60 Hond 031-9658 10 10% s reikicentum.se ' ’
Jarpens Halsokost Strandvagen 8 Jarpen 0647-611015 10% P . ' . " o
" ) I SannBalans, vdgledning, healing  distansbehandling Malmd 070-22810 68 10%
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkping 036-715959 10% wwsannbalans.se
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10% ) s A . o
Sofimar, ekobuk,winksofimarse L Jamvigsgaan9 Kalsad 0701725838 0 | e oY Vamo - 0160252 10
Klmnal!-lalsokpst SFatlonsgatan 8 Kinna 0320-136.80 5% Lilian Sy homeopati och zonterapi - Ekudden Nacka 070-664 62 13 10%
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5% wwwiliansy.se
Lgksands Hél;okost L Hantverkaregatan 5 B Lgksanq 0247-12970  Endast pé livs 10% Nosunds Detox & Helsocenter  Arekullevéigen 1 Nésund 0304-240 43 10%
Life Halsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidképing 0510-201 44 10% www.nosundshalsocenter.se
ti;e :ﬁ:wtosz L tmﬂe:oaiaﬂ ‘212 Fmgamﬂ g]ggfé gg ig ]8; Center for Helnet & Halsa Langrevsg. 72 Salisjobaden 070499 90 81 10%
116 FalSOkos| Innegatan Imhamn - % helhetscenter@hotmail.com
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum Linkbping ~ 013-157552 10% Résunda kiroprakiik Eko Aloevera Tottv. 4B Solna 070-8423997 10%
Dermanord Davidshallsg 2 Malmd 040-61152 00 10% www.chiroform.se
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrénd 42 C Malmd 070-4230950 10% Sundhetskompanit - massage  Kungsholmsgatan 40 Stockholm 0737470020 10%
Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmé 070-694 53 12 10% www.sundhetskompaniet.se
Hélsobutiken Ma Bra Sallerupsv 2 Malmd 040-93 7120 10% Hjartkraft-Rosenmetoden Astigatan 155 Stockholm 070-63124 36 10%
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmd 040-6117655 10% Arnelofs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18 Stockholm 070-497 3155 10-20%
Nature, Caroli city Storakvarngatan 57 Malmd 040-236140  Over 200kr 10% Carina Lingman, ansikis/foimassage ~ Havreg. 10 Stockholm ~~ 073-98079 33 0%
ﬁBlC HélsEkost ) grbelrg;gztaﬂ 90 . morrtﬁpiﬂ@ gmg gg gg gé Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16 Stockholm ~ 070-934 9212 5%
dlsopunkten amla Radstugug orrkoping - b www.althealivsstil.se
Life Halsobutiken Radhusgatan 26 Nssjo 030-183 90 10% | Zonsense Kroppsterapier Frejgatan 58 Stocknolm ~ 073-8131749 20%
Halsogarden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10% WWW.ZONsense.com
Center for Helhet & Héllsa Ldngrevsg. 72 Saltsjobaden ~ 070-499 90 81 10% Green Mama hudvardsprod rysk hélsokost, K&pmang 18 Sundsvall 060-12 4065 10%
helhetscenter@hotmail.com WWw.greenmama.se
Skurups Halsokost L Jamvdgsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5% Hélsohem
(Gréna Hornet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10% Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnds Leksand 024764560 25% pa hel vecka
Herbamin L Gullmarsplan 1 Stockholm 08-910474 10%
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10% Kurser
Naturbageriet Saftva Kiukmakargatan 27A - Stockholm  08-669 93 93 10% | Yogakallan-Friskvérd i Bords ~ Torgilsgatan 23 Borés 0707287007 10% pé 10-kort
;10@ NVGT&” 161 g:OCEEO:m 82;;402 8829 134 Center for Helhet & Hilsa Lingrevsg. 72 Saltschaden  070-499 90 81 10%
eminggatan ocKkhoim - o helhetscenter@hotmail.com
Pierias Livs Saluhallen L Hatorget Stockholm ~ 08-2143 84 10% | Atelie Néra konsthurser Upplandsgatan 9 Sockholm ~~ 08-44100 40 10%
S(ilmﬁkf . t L‘mmekflmaﬂsggg 08 g:f{?kh?‘? 8227602 85;38 }gj;c Levande Foda Kur & Kursgérd e hemsida eller ing mobil 073574 377 10%
dlsokostholaged orra Hamngatan rimsta - b www.levandefoda.se
Leruddens Ekologiska L Karvsta Skola Stodev. 59 Sttide 0691-101 44 10%
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10% Ovrigt
Vegetale Scandinavie Kdpmang 18 _ Sundsvell - 060-124065 o 10% | BueTute Dr Hjor gata 4 A Giteborg 031419730 Ej pa postorder 10%
P ] E/T;glggﬁgatgﬁge handg]ordas;;rftt)‘(;ukter, Www'g(;zeggm?&)ajoev interetbutik - Baseballiackor — Factory store ~ Natbutik for baseballiackor ~ Helsingborg ~ 0733-666 111 www.baseballjackorse
‘ i | - % pé ordinarie pris 20%
ﬁig”s l:*a"SOEOdI o ] ;ko\hzs?at?nS 2 ?ﬁde[hamn 3?34;[1201]59 120;“ FK Humlans Klubbstuga - uthyming Flatensjéin - Tyrest Stockholm 0877719 %4 10%
ildes Halsokost-Fotvar yggdalsvagen. yrest - % www.fkhumlan.or
Life Halsobutiken L N. Drotininggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10% !
Visby Halsokost (Gikoria) L Sdervag 6 Vishy 0498-24.00 83 5% Resor
Grona Gévn L Nygatan 14 O-vk 0660-855 20 10% | Andevid Kurs- o Researr, Kurortsresor Mindfulness ~ 0708-69 2255 christer@andevid.se
se "Egenvard” 300 kr/resa
Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 3 tr Kalmar 0346-233 40 200 kr/resa
www.svenskahalsoresor.se
Sundgvists Resor Bussplan Marighamn, Aland 020-795 095
www.vandringsresor.com 5%
Wi-resor Birger Jarlsgatan 41A Stockholm 0771-143030 5%
WWW.Wiresor.se
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Solvikingarna - de "grona” idrottarna

Foreningen Solvikingarna bildades
den 17 januari 1962 i Goteborg av ett
gang frisksportande ungdomar efter
forebild av den stora hélsofilosofen
Are Waerland. De var anslutna till
Hilsofrdmjandet som en idrotts- och
ungdomsavdelning.

| Waerlands anda med en helt grén
livsstil.

Namnet Solvikingarna hamtades fran Wae-
rlands kostexperiment i slutet av 1930-talet,
da nagra tusen ungdomar under tre ars tid
skulle levda pa enbart laktovegetarisk kost.
Experimentet syftade till att pavisa att man
mycket val, och med starkt halsa, kunde leva
pa enbart vegetabiliska produkter och mjolk.
Dessutom kunde man bota en rad sjukdomar
som var férknippade med den animaliska
husmanskosten. Fragan var mycket kontro-
versiell vid den tiden.

Sjalva namnet, Solvikingarna, myntade Are
Waerland och hans gode van och vapendra-
gare Agne Windmark under ett morgonbad i
Medelhavet pa den italienska 6stkusten. Just
nar solen gick upp dok de fran klipporna och
val uppe vid ytan ropade Are: Nu &r vi som
riktiga vikingar! Riktiga solvikingar, svarade
Agne och pekade mot den just 6ver havsytan
synliga solen. Darifran kom &ven féargerna i
Solvikingarnas klubbdrédkt: den orangertéda
solen och den gréna véaxtligheten. Kostexpe-
rimentet med de manga entusiastiska ung-
domarna fick avbrytas i och med utbrottet
av andra varldskriget. Men andan fanns kvar!
1962 startade alltsa Solvikingarnas féren-
ingsverksamhet, bestaende av studiecirklar,
frisksportaktiviteter, vandringar, terranglop-
ning, och orientering m.m.

Erik Ostbye - en av Sveriges bista
langdistansare under alla tider

T SCMEE  Pa hosten 1967 anslot
sig ett antal langdistans-
|6pare, lockade av den
mycket kdnde maraton-
|6paren,  hélsoprofilen
och vegetarianen Erik
Ostbye (fédd 1921), se-
dan tidigare medlem i
Orgryte Idrotts Sallskap
(OIS). Eriks barn var re-
dan medlemmar i Sol-
vikingarna, och nu ville

aven Erik tavla for samma klubb, en klubb
som levde upp till hans och familjens halso-
filosofi. Han hade redan segrat i fyra svenska
masterskap, flera landskamper och hade
méangder av andra segrar och framskjutna
placeringar runt om i Europa samt med
framgang dven provat pa Boston Marathon
i USA.

Vid 48 ars alder, 1969, korades Erik till “Stor
Grabb” i friidrott - den aldste fortfarande
elitaktive friidrottare som fatt den utmaér-
kelsen. 1977 sprang Erik ett maratonlopp
i Goteborg pa 2:27:05! En tid som fortfa-
rande galler som inofficiellt varldsrekord for
56-aringar. Erik Ostbye vann nio individuella
varldsmastartecken i veteranklass och fler
svenska méasterskap an han sjalv kunde halla
reda pa. Erik gick bort 2011.

En annan Solviking av VM-dignitet ar Her-
bert Larsson med tva individuella vérlds-
méstartecken och 10 svenska mésterskap
bakom sig. Herbert och Erik Ostbye bidrog
tillsammans med andra klubbkamrater till
att ge Solvikingarna en lang rad lagmaéster-
skap i veteran-VM - 1971 i Tjeckoslovakien
till och med dubbelt.

...och andra starka "gréna "langdistansare
Manga |6pare hade blivit paverkade av Eriks
livsstil, hans fantastiska krafter och uthallig-
het, och hade darigenom sjalva bérjat fun-
dera pa kostens betydelse och vikten av den
ratta naringen for kroppen. Eller som Erik
brukade sdga "Alla vet vad som &r ratt ok-
tantal for branslet till bilmotorn, men ytterst
fa bryr sig om vad som &r basta branslet for
kroppsmotorn.”

Bland alla I6pare som under den har tiden
anslot sig till Solvikingarna fanns flera med
landslagsmeriter, bland andra Evert Nyberg
(22 SM), Walter Berggren, Bo Nordqyvist,
Ulla Seger, Birgitta Berglund. Klubben ronte
nu stora framgangar med en mangd segrar
och masterskap fér saval damer som herrar.
Bland annat kan namnas Carl-Magnus Bergh
(vegetarian), som 1975 blev svensk mastare
bade pa 25 000 meter och pd maraton-
strackan, med tiden 2:17.45.

Manga idrottare har varit och ar vegeta-
rianer. Fran férr minns man bl.a. Hannes
Kolehmainen, som var den finlandska idrot-
tens forsta nationalhjélte. Hans framgangar
vid olympiaden i Stockholm 1912 starkte
den nationella sjélvkanslan i Finland. Paavo
Nurmi en framgangsrik finsk medel- och

langdistansldpare - satte
22 officiella och 21 inof-
ficiella varldsrekord samt
vann aren 1920-1928, 9
olympiska guldmedaljer.
Paavo Nurmi var sin tids
|6pare
och anses ofta som Fin-
lands storste idrottsman
genom alla tider. Inom alla idrottsgrenar har
det funnits och finns manga framtrddande
idrottare som ar eller varit vegetarianer.

Karl Widmark kanotist (se art. i denna Vege-
tar) var en av Sveriges duktigaste kanotister.
Som Veteran tog han guld pa Veteran WM
tillsammans med Halsoframjandets heders-
ordférande Arne Stalberg i K2. Arne padd-
lade &ven med Gert Fredriksson som fortfa-
rande ses som tidernas mest framgangsrika
manliga olympiska kanotist.

mest  berémde

Arne Stalberg
hade egent-
ligen ingen
superstart pa
sitt liv (sjuk-
lig som ung),
men tack vare
Are Waerland
sa blev han
en av Sveriges
M bdsta kanotis-
ter. 1996 i Vaxholm blev det guld bade i K1
och i K2 tillsammans med kanotlegenden
Gert Fredriksson. Arne var en mycket duk-
tig kanotist, men kunde aldrig vinna de lopp
som Gert var med i - han fick under seniorti-
den sta i skuggan av Gert Fredriksson, da de
var duktiga under samma tidsperiod. Totalt
blev det 4 guld for Arne i veteran-VM 1999 i
Ungern, varav 2 tillsammans med olympiern
Gert Fredriksson i K2.
En rod trad i deras framgangar var att de var
vegetarianer och féljde Are Waerlands pro-
gram alla tre. Karl och Arne var med i Hal-
sofrdmjandet - Arne fram till sin bortgang
2014 - 94 ar.
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Krydda
mera

Genom att lagga till kryddor till maltiden
kan du motverka att triglyceriderna (fettam-
nen som finns i blodet) ¢kar nér du &ter fet
mat. Det visar en studie gjord vid Pennsyl-
vania State University. | den aktuella studien
anvandes kryddorna curry, kanel, oregano,
gurkmeja, svartpeppar, kryddnejlika, vitloks-

pulver, paprika och rosmarin.
HEMMETS JOURNAL NR 48-2017

Bakterier
bekampar
cancer i tarmen

Forskare pa Sahlgrenska sjukhuset i Géteborg
har gjort lovande férsok med att ge levande
mjolksyrabakterier till patienter med cancer
i tjocktarmen. Bakterierna férandrade tarm-
floran hos patienterna till det battre - nagot
som forskarna hoppas kan leda fram till nya
behandlingsformer eftersom tarmcancerpa-
tienter har visat sig ha en annan sammansatt-

ning av bakterier i tarmen &n friska personer.
HEMMETS JOURNAL NR 5-2017

Fjiallvandra i Harliga Hérjedalen Hosten 2018

F6lj med péa var Ma Bra vecka i Funidsdalen 1-8 september

Var aktivitetsvecka bestar dels av;
VANDRINGSVECKA
alternativt
UTBILDNINGS- och TRANINGSVECKA

I resan ingar; Buss t/r Stockholm-Funésdalen inkl. lunch
Boende pé Hotell Fundsdalen med en bedarande
sj6- och fjallutsikt, pool, bastu och relaxavdelning
Frukost, 5 dagars Fjéllvandring med Fardkost,
3-Raitters Middag med framtoning pa vegetarisk mat
Guidad utflykt till Myskoxecentrum i Ténnés
Foredrag samt Kvéllsgemenskap
Totalt per person och vecka i dubbelrum 11 500 kronor
For Utbildning inkluderat Kursmaterial tillkommer 1 800 kronor

Med Glédje onskar vi Er Varmt Vilkomna!

HALSO-)
Jrimjar

&I For ett hilsosammare Sverige — ett friskare liv

FORM&HALSA Sandhamnsgatan 6, 115 40 Stockholm Tel: 070-734 62 01

«STEGET TILL ETT FRISKARE Live info@formochhalsa.se, www.formochhalsa.se

INTRESSEANMALAN
O Vandringsvecka

NAMN: e

AdIESS: oo

PoStadress: ..ooovevvieeiieiice e

Telefon: ..ccvvvieeeeeeieeeeeeeee s

Email: oo

ANtal PErSONET: ....oovveuieieiieieeiieeieeieieie e
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O Utbildnings- och Tréiningsvecka

Plats
for
friméirke

FORM & HALSA

*STEGET TILL ETT FRISKARE LIV®

Sandhamnsgatan 6
115 40 Stockholm

Tio eller fler
lakemedel

Tio eller fler ldkemedel far den genomsnitt-
lige svensken under sin sista manad i livet.
Ofta ges dven ldkemedel med tvivelaktig
nytta, enligt en artikel i American Journal of

Medicine.
HEMMETS JOURNAL NR 49-2017

Visste du
att...

-en kiwi innehaller mer C-vitamin &n en apel-
sin? En enda kiwi innehaller hela dagsbeho-
vet och till skillnad fran manga andra frukter
behaller den sitt naringsvarde langt efter
skord. Efter ett halvars lagring finns fortfa-
rande 90 procent av C-vitaminet kvar. Kiwi
innehaller dven kalcium, kalium, magnesium,

A-vitamin, E-vitamin, jarn, selen och fibrer.
HEMMETS JOURNAL NR 48-2017

Kallelse till
Vegetariska
Foreningens
Stockholm
arsmote 2018

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

Motioner till arsmotet maste komma
kansliet tillhanda senast den 16
februari 2018.




Fortfarande hoga doser

akrylamid i mat

Det cancerframkallande @mnet akrylamid
ar fortfarande hogt i vara livsmedel. Larmet
kommer fran Livsmedelsverket. - Under de
atta ar vi har analyserat akrylamid har halter-
na inte sjunkit, sager Leif Busk, toxikolog pa
Livsmedelsverket. Elva ar efter det sa kallade
chipslarmet, da Livsmedelsverket varnade
om att ett nytt giftigt cancerframkallande
amne, akrylamid, hade upptéackts i mat hojs
varningsflaggan nu igen. Akrylamidhalterna
i livsmedel har namligen inte sjunkit sedan
provtagningar av akrylamid startade 2005.
En riktad undersokning gjord under 2011
och 2012 av 204 produkter pa den svenska
marknaden - som kaffe, potatischips, pom-
mes frites, grovt brod, kex, kakor och frukost-
flingor - visar att halterna varierar rejalt. Det
viktigaste: | nastan alla livsmedel hittades
akrylamidhalter som ligger éver de nivaer
som anses normala jamfort med 6vriga EU.
Om man far i sig mycket akrylamid under
lang tid kan det 6ka risken foér cancer.

Klara EU:s regler

Men med forra larmet i bakhuvudet - och
kritiken som foljde efterat nar forskare sjélva
uppgav att larmet om cancerrisk med mat
var obegripligt - ar budskapet nu nagot
tydligare kring vad vi behover gora for att
slippa riskera for hoga halter av akrylamid.
- Industrin behéver 6ka sina anstréangningar.
Framst fér konsumenternas skull, men ocksa

for att klara de gransvarden som troligen ar
pa gang inom EU, sager Leif Busk. Det hand-
lar alltsa inte om att sluta dta grovt bréd,
men fdretagen maste sanka halterna i de
livsmedel som Livsmedelsverket larmar om.

Livsforetagen ifragasétter konsumenterna
Branschorganisationen  Livsmedelsféreta-
gens VD sager att det inte &r sa latt som
man kan tro att fa ner méang-den akrylamid
utan att det paverkar smaken och kvaliteten
pa maten. Fragan dr om konsumenterna &r
villiga att acceptera férsamringarna och om
det star i proportion till de trots allt ganska
sma riskerna. Livsmedelsverket har ju inte
andrat sina kostrekommendationer pa grund
av akrylamid, sager Marie Soderqvist, f.d.
VD. Organisationen uppger i ett pressmed-
delande att livsmedelsindustrin bara i Sve-
rige lagt ndrmare 100 miljoner kronor pa att
sanka halterna sedan larmet kom fér elva ar
sedan.

Ingen shoppingguide

Livsmedelsverkets rapport visar att 34 pro-
cent av potatischipsen och 18 procent av det
mjuka, grova brodet hade akrylamidhalter
som lag 6ver normalnivaerna. Men eftersom
verket gjort stickprover pa de produkter man
redan forvantat sig skulle ha hogst halter
ska konsumenter inte anvéanda resultatlistan
som nagon shoppingguide. - Det &r en stick-

provsundersokning och halterna kan variera
stort fran gang till gang i en och samma pro-
dukt, sager Leif Busk. Men verket tar dnda
cancerhotet pa allvar. 2018 kommer man att
gbra en uppfoljande undersdkning for att se
om foretagen lart sig av larmrapporterna.
Alla resultat rapporteras sedan till EU-kom-
missionen och den europeiska myndigheten
for livsmedelssakerhet (EFSA), som senare
ska besluta om nya regler for EU:s medlems-
lander hur akrylamidhalterna ska hallas un-
der grénsvardena.

Var finns akrylamid?

Inom industrin anvands akrylamid vid fram-
forallt  plasttillverkning  (polyakrylamid).
Akrylamid bildas ocksa naturligt nar viss mat
upphettas till hég temperatur, som vid ugns-
bakning, fritering och rostning. Hur mycket
akrylamid som bildas beror pa tillagningstid

och temperatur.
LAS MER PA WWW.LIVSMEDELSVERKET.SE.
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Vélsmakande
"superfood-blandning”.
= Endast naturligt innehall.

§ 90 djurformade tabletter
i varje forpackning.

Ife

Distr: HKC & Biofood AB
08-500 200 00

Import: Life Products AB
www.lifeproducts.se

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: 1702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
Halsa nr 2, 5,10 och 12 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

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

Halsa nr 2, 5, 10 och 12 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
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Bocker till bra pris!

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

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

Pris (15:-) 10:- + porto

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10:- + porto

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

Recepten fran tavlingarna "Bista
grona skollunch”. Storkéksrecept
men kan med férdel dven anvandas
vid stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips &r att
8-portionersrecepten gar utméarkt
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Bestéll. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
grona hélsoargument baserade pa fakta”.

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

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring
08-7021116.

Pris (10:-) 5:- + porto

RE|
Gréna smaker for barnfamiljen

Johanna Kalén Stahl

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestall. nr B171

Pris (175:-) 155:= + porto

Reumatism

pa vid r

AIf Spangberg

REUMATISM

KOSTANDRING KAN HJALPA
VID REUMATOID ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken har
ocksa bra information till alla
som vill ldgga om sina matva-
nor. Den innehaller &ven mycket
fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse for hélsan.
Bestall. Nr B 173

Pris (70:-) 50:- + porto

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

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

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

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

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

Egenvard

i forsta hand anvandas
som uppslagsbok

nar man vill ha
komplementarmedicinska
rad om olika sjukdomar.

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

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

Bestall nr B170

Pris (85:-) 70:- + porto

Vegetarisk
barnmat

Dr Karl-Otto Al
Dr Bertil Dahlgren

NYTT HAFTE

Q00000000000000000000 0000000

R T N R g e T

HALSORORELSEN

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN VEGO HELA DAGEN!

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

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

105 sidor, inbunden

Hér finns massor av nya vego-
favoriter fér unga matélskare.
Fran uppiggande frukostar och
vélbehovliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter och
spannande bjudmat.

Bestall. Nr B 180 Bestallnr B178

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

organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversittningen till svenska
ar gjord av Lakare for Framtiden
med tillstand fran PCRM. Héftet
innehéller enkel ndringsldra och en
del recept.

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

Bestéll. nr B103

Pris (40:-) 30:-

Vill du bestilla?

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

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.




