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LEDARE

| orostider

| orostider var rubriken pa den ledare
Are Waerland skrev i forsta numret av
Solvikingen som gavs ut i januari 1940.
Det var tidningen som idag bar namnet
HALSA och som ges ut av tidningskon-
cernen Egmont Publishing.

Da syftade givetvis rubriken det nyss
startade andra varldskrigen, men idag har
vi ett annat varldskrig som ar akut narva-
rande. Det ar givetvis kriget mot det nya
coronaviruset SARS-CoV-2 och sjukdomen
covid-19 som direkt och indirekt paverkar
alla oss manniskor pa jorden.

Under andra varldskriget miste 55-

60 miljoner livet beroende pa krigets
harjningar, och om nagon manad har vi
sakert passerat 2 miljoner déda med el-
ler av covid-19 i hela vdrlden, varar dryga
9000 i Sverige.

Men i relativ nartid har vi faktiskt haft
ett annu varre smittoutbrott, influensa-
pandemin spanska sjukan. Enligt officiell
svensk statistik dog da 34 374 personer i
Sverige under aren 1918-19. Vi hade da
5,7 miljoner invanare. Det betyder nédra
sju ganger sa manga dog per invanare
da an vad det gjort idag av covid-19.

For dvrigt berdknas det ha détt mer dn
50 miljoner méanniskor i hela varlden pa
grund av spanska sjukan, vilket motsvarar
ca 2 % av de smittade.

Detta inte skrivet for att forringa den
situation vi har idag, men for att satta
det i proportion. Varje fortida liv som
slacks ar givetvis en tragedi for anhoriga
och védnner.

Men historiebdckerna visar ocksa att
det fanns ett grannland dar man klarade
sig mycket béttre fran spanska sjukans
héarjningar. Det var Danmark. Visst var
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det manga som ocksa dog dar, men
klart farre per miljon invanare jamfort
med Sverige. Detta trots att Danmark
varit betydligt varre paverkat av forsta
varldskriget.

I sin bok "I sin bok | sjukdomarnas hax-
kittel” beskriver Are Waerland det han
anser vara anledningen till att Danmark
klarade sig relativt bra jamfért med
Sverige, och for 6vrigt ocksa betydligt
battre an nagot annat land i Europa. | alla
lander 6kade dodstalen med mellan 24-
46 % under 1918 jamfért med medeltalet
for dren 1908-1913. | Danmark sjonk
dodstalen med 2 %. Anledningen till

att Danmark inte drabbades s hart var
troligtvis de atgarder som myndigheterna
med Dr Hindhede i spetsen genomforde
nar det gallde danskarnas kost.

Kortfattat bestod det i att bara ett slags
brod tillats att bakas i Danmark. Det var
ett grovt ragbrod pa fullkorn med en
tillsatts av 15 procent vetekli. Samtidigt
slaktades 80 % av svinen och 34 % av
korna. Detta gjordes for att forhindra en
annalkande hungersnod da grisar och
kor till stor del féddes upp pa spannmal.
Man kunde da istallet anvdanda saden till
att baka brod som var extra rikt pa fibrer,
mineraler och vitaminer.

Idag har vi ingen annalkande hungers-
nod, utan tvart om vi lever i ett 6verflod.
Trots det har manga brister pa viktiga
naringsamnen beroende pa den fabriks-
producerade naringsfattiga snabbma-
ten, som manga har som “stapelfoda”.
Forutom lagre innehall av vitaminer och
mineraler ar den fiberfattig och ofta

full med socker, salt, fett och artificiella
tillsatsamnen.

| den senaste storre studier som finns
kring vart naringsintag i Sverige, Riksma-

ten 2010-11, visas dock overgripande
att “Medelsvensson” far i sig tillrackligt
med vitaminer och mineraler. Men det
betyder ocksa att hilften far i sig mindre
an vad man behover. Sen géller det att ha
tillrackligt av alla essentiella amnen for
att kroppens processer sak fungera opti-
malt. Det &r ju alltid den svagaste ldanken
som far kedjan att brista. Detta gor nu,
liksom for 100 ar sedan, manniskor min-
dre motstandskraftiga mot infektioner
trots det 6verflod vi har pa mat.

Med detta i tankarna skulle man kunna
stalla sig fragan — vad hade hant om
Folkhalsomyndigheten i dessa orostider
ocksa haft dagliga presskonferenser
kring hur vi skulle kunnat starka var halsa
genom att ata mer fullkornsprodukter,
frukt och gront och mindre animaliska
produkter, fett, socker, salt och vitt mjol,
men ocksa kring annat som kan halla
oss friska och starka. Detta givetvis som
tillagg till de radande rekommendatio-
nerna om att halla avstand och stanna
hemma om man kanner sig sjuk.

Det ar tydligt att Halsoframjandet fort-
farande, nu mer an 81 ar efter att Are
Waerland grundade rérelsen, har en stor
funktion att fylla. Inte bara fér att minska
det nya coronavirusets harjningar, utan
ocksa for att minska alla de vallevnads-
sjukdomar som plagar oss med oférmin-
skad kraft. @

PEHR-JOHAN FAGER
Ordférande Riksférbundet
Hdlsofrdmjandet
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Det nya coronavaccinet

De flesta har nog hort att det vaccin som
nu borjar ges mot covid-19 ar en helt

ny typ som inte anvants tidigare. Men
manga kanske inte vet vad det &r som ar
nytt och vad det kan innebéra. Har foljer
en kort beskrivning.

Traditionella vacciner mot exempelvis
influensa bestar av avdédade viruspar-
tiklar. Vart immunforsvar kan reagera

pa det anda och bilda antikroppar som
sedan gor att levade virus tas om hand,
om vi blir smittade, innan vi blir sjuka.
Men for att producera vaccin maste
forst influensaviruset odlas fram. Till det
anvants honsagg. Det ar en kostsam och
relativt langsam process som dr svar att
skala upp.

Den nya typen av vaccin mot coronavi-
ruset bygger istéllet pa genteknik. Man
kan relativt snabbt och enkelt tillverka

sa kallat mRNA, dvs den typ av genetisk
kod som normalt bildas med hjalp av vart
DNA fran cellkarnan, och som sedan inne
i cellen bilda de @mnen vi behdver. Nar
det ar klart bryts sedan mRNA ner i sina
bestdndsdelar for att sedan aterbildas
med en annan struktur beroende pa
vilket amne som ska bildas.

Det nya vaccinet bestar alltsa av mRNA
med en kod som gor att cellen sjalv kan
bilda delar av viruset. Det bildas alltsa
inte nagra nya viruspartiklar utan enbart
delar av viruset som sedan gar ut i blo-
det. Och da det ar frammande amnen for
kroppen kan vi bilda antikroppar mot de
strukturerna.

Skulle vi efter vaccineringen bli infek-
terade av coronaviruset sa kdanner vart
immunsystem igen vissa av delarna pa
viruset som vi har antikroppar mot och
férhindrar da att vi blir infekterade och
sjuka i covid-19.

De traditionella vaccinerna har alltid
innehallit adjuvanter och konserverings-
medel, dvs amnen som ska hjalpa till

att satta fart pa immunreaktionen nar vi
blir vaccinerade och forhindra bakteri-
etillvaxt. Det har ofta varit thimerosal,
som innehaller kvicksilver, och/eller
nagot aluminiumsalt. Numera anvénder
man ocksa en emulsion av squalen, ett
kroppseget amne, som adjuvant, men
ocksa andra amnen. Noterbart ar att
Pfizers BioNTechs mRNA-vaccin varken
har konserveringsmedel eller traditionel-
la adjutanter.

Rent teoretiskt bor de nya mRNA-vaccinen
vara sakert, dvs om det fungerar som det
ska och enligt den kunskap man idag har.
Men vi ar alla lite olika och kan darfor
reagera lite olika med vart immunsystem,
beroende pa en rad olika faktorer. Det kan
vara naringsstatus, vilka infektioner vi haft
tidigare och rena arftliga faktorer. Risken
finns alltid att ett fatal kan fa nagon form
av biverkning. Vilken typ och i sa fall hur
allvarlig &r svart att saga.

Viktigt nar det galler vaccinering mot
covid-19 ar att det tar ganska lang tid
innan man blir immun efter en vacci-
nering. Det beror pa att mRNA ju bryts
ner efter ganska kort tid och darmed

slutar producera det amne de kodar for.
Man har i studier av Pfizers BioNTechs
mRNA-vaccin sett att bara 50 % bildar
antikroppar efter forsta dosen, men att
antalet 6kar till 90 % om man ger en till
dos 3 veckor senare.

Det dr en mycket hog siffra da skydds-
effekten for exempelvis influensavaccin
inte ar mer an 40-60 % hos de vaccinera-
de. Det ar bara vaccin mot massling och
vattkoppor som ligger pa effektivitetsniva
uppat 90 %. Men problemet med vacci-
nering ar ocksa att effektiviteten for vac-
cin ar lagre for dldre an unga personer.
Vilka testpersoner man testar ett vaccin
pa har darfor betydelse nar det galler
den siffra for effektivitet som anges.

Men vare sig man vaccinerar sig eller inte
sa ar det alltid bra att starka sitt immun-
férsvar genom en halsosam livsstil enligt
Are Waerlands ldror. D@ minskar man
inte bara risken pa ett naturligt satt att
bli sjuk av virus och bakterier utan alla de
sjukdomar som idag plagar oss idag. Och
om man vaccinerar sig och har ett bra
immunforsvar sa ar chansen ocksa storre
att vaccinet fungerar.

PEHR-JOHAN FAGER
Ordférande Riksforbundet
Hdlsofrémjandet
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MUSKELBYGGARENS MISS:

TRON PA
PROTEIN-
TILLSKOTT

Beh6ver manga dta
extra protein?

Proteinbarer, proteindrycker och protein-
pulver. | butiker, pa gym och pa hemsidor
for traning marknadsfors proteinproduk-
ter med sadan intensitet att de framstar
som livsnddvandiga. Men hur ar det med
den saken? Behover nagra av oss dta
extra mycket protein? Svaret ar att vanlig
mat racker gott och val for i stort sett
alla, enligt bade Livsmedelsverket och
EU:s experter.

Det rekommenderade dagliga intaget ar
0,83 gram protein per kilo kroppsvikt per
dag (0,9 gram for barn 6ver tva ar och
unga under 18). Det &r en niva som anses
tacka behovet for hela 97,5 procent av
befolkningen. Undantaget &r framfor

allt vissa aldre med kroniska sjukdomar.
Enligt Livsmedelsverkets kostundersok-
ning Riksmaten ater svenskar i snitt 1-1,2
gram protein per kilo kroppsvikt.

Tusentals andra halsosamma amnen kan
paverka traningsresultaten mer.

Det ar en dos som racker langt dven for
den som styrketranar pa gym. Da kan be-
hovet 6ka upp till 1,5 gram per kilo (enligt
vissa studier 1,8 gram) men det kompen-
seras mer an nog av att den som tranar
ofta blir mer hungrig och ater mer mat.

Protein finns naturligtvis inte bara i kott
och annan mat med animaliskt ursprung
utan dven i varierande grad i en lang rad
vegetabilier. | dem finns ocksa tusentals
andra halsosamma amnen som din kropp
behdver och som pa lang sikt kan paver-
ka traningsresultaten mer an renfram-
stallda aminosyror i ett tillskott.

Slutsats

Praktiskt taget alla som ater varierat och
inte svalter sig far i sig mer protein én vad
de behédver via vanlig mat. Aldre och svart
sjuka kan behova ata lite mer an 6vriga.

Saxat fran SvD, Henrik Ennart,
Publicerad 2020-12-1
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Verkar finnas fog
“atairegnbagens farger”

Spelar farg och smak pa maten nagon roll for halsan?

Polyfenoler namns allt oftare i halso-
sammanhang. Det talas om att fargstarka
gronsaker, frukter och bar ar supernytti-
ga, liksom te, kaffe, vin och riktigt mork
choklad. Men vad ar polyfenoler egentli-
gen? Och ar de bevisat bra for halsan?

Polyfenoler ar en kemisk amnesklass som
finns i vaxter. Det finns mer &n 25 000
kanda naturligt forekommande véxtke-
mikalier. Forutom polyfenoler ar det till
exempel karotenoider (i bland annat
morot) och glukosinolater (i kal, senap,
pepparrot till exempel). Tidigare talade
man mest om dem som antioxidanter
men det ar bara en del av funktionen.
Manga ingar i farg- och smakdamnen eller
i vaxtens eget forsvar mot olika typer av
angrepp. Varje bar har sin egen unika
profil av polyfenoler, konstaterar forskare
vid Alnarps lantbruksuniversitet.

Polyfenoler har manga olika effekter i
kroppen och har i studier visat sig pa-
verka en rad olika fysiologiska funktio-
ner och riskfaktorer fér sjukdom, enligt
professor Rikard Landberg vid Chalmers
i Goteborg. Epidemiologiska studier

har korrelerats till langre livslangd och
minskad risk for sjukdomar som hjart-
och karlsjukdomar, typ-2-diabetes, vissa
cancerformer och dven neurodegenera-
tiva sjukdomar.

Tva livsmedel med polyfenoler har dn sa
lange fatt godkannande av Efsa, euro-
peiska myndigheten for livsmedelssa-
kerhet att marknadsféras med bevisade
halsobudskap mot utpekade krampor.
Efsa ar kant for att satta ribban hogt nar
tillverkare vill marknadsféra mat som
medicin. Det anses bevisat att choklad-
flakes eller kapslar med sa hog halt kakao
att det ger 200 milligram flavonoler per
dag kan bidra till normalt blodtryck.
Dessutom anses det bevisat att 20 gram
hogkvalitativ olivolja om dagen motver-
kar oxidation av blodfetter.

Den snabbt vaxande forstaelsen av hur
vaxtkemikalierna paverkar var halsa
vantas dven leda till 6kad efterfragan pa
aldre kultursorter som ofta innehaller
en stOrre variation av amnen an dagens
hoégavkastande varianter.

Slutsats

Polyfenoler verkar vara viktiga for halsan.
Det &r ett hogintressant forskningsomrade
dar funktion hos dessa 6ver 25 000 vaxt-
kemikalier undersdks. Hur som helst — att
dta en varierad farg- och smakrik kost med
manga olika sorters gronsaker, frukt och
bar ar sannolikt bra for halsan. @

Saxat ur SvD, HENRIK ENNART
Publicerad 2020-12-08
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Tankefel fran 40-talet - myten sprids fortfarande

Bor vi dricka atta glas vatten
om dagen?

Budskapet om att vara noggrann med att
dricka vatten regelbundet under dagen
hors fran manga olika hall. Vissa hélsoap-
par och hdlsoarmband anger an i dag sa
mycket som 2,7 liter (kvinnor) och 3,7 liter

(mén) vatten om dagen. Atta glas &r en
annan vanlig rekommendation.

Otaliga webbsidor om hélsa intygar att

vi behover dricka mycket vatten for att
vara frascha, halla saltbalansen och hjélpa
njurarna att rensa ut gifter.

Vatten har dessutom blivit en stor affar.
Den globala forsaljningen av flaskvatten
har tagit 6ver fran en dalande laskedryck-
smarknad. Men hur mycket behéver vi
egentligen dricka? Och duger kranvatten?

Friska manniskor klarar vatskeba-
lansen genom att Iata térsten styra

Ursprunget till det amerikanska radet

att dricka atta glas vatten om dagen ar
illa vetenskapligt underbyggt, konsta-
terades i en studie i American Journal

of Physiology redan ar 2002. Sannolikt
harstammar det fran en missuppfattning
fran 1940-talet om att vi behover dricka
lika manga milliliter vatten som vi ater
kalorier. Missen ar da att maten sjalv kan
ge hélften av den vatskan. De Nordiska
naringsrekommendationerna fran 2012,
NNR, for fram att det inte gar att ange

nagon saker siffra alls for hur mycket
enskilda individer behover dricka.
Vatskebehovet varierar, enligt NNR, fran
person till person, och med &lder. Aldre
kan behova lite mer och sedan beror det
pa hur varmt det ar och hur mycket man
ror sig.

”Den stora majoriteten av friska
manniskor klarar vatskebalansen genom
att lata torsten styra”, konstaterar NNR,
men mattar anda mellan tummen och
pekfingret en mangd pa mellan en och
1,5 liter dricksvatten per dag. Och da ska
vi komma ihag att vi far i oss ungefar mot-
svarande mangd via maten vi ater.

Slutsats

Fa behover atta glas vatten om dagen.
Du kan lugnt lata torsten styra.

Saxat fran SvD, HENRIK ENNART
Publicerad 2020-12-04.

Ett vanligt rad fran myndigheter, bland
andra svenska Livsmedelsverket, ar att
ata ett halvt kilo frukt och gront om da-
gen. De flesta far i sig betydligt mindre
gront an sa och men det finns anda skal
att anta att det kommer finslipas vid
ndsta Gversyn.

Pa senare ar har forskare i bade Stor-
britannien och USA sett att variationen
tycks ha storre betydelse an den exakta
mangden vegetabilier. Inte minst blir detta
tydligt vid studier av vara tarmbakterier.

| dag vet forskarna att en stor artrike-
dom av mikrober i tarmen ar forenat
med god halsa. Detta har beskrivits i
ett stort antal forskningsrapporter och
genomgangar det senaste decenniet
exempelvis nyligen i tidskriften Nutri-
ents och i Nature. Bland annat studier

inom ramen for American gut project
vid University of California och British
gut project har visat att den enskilda
faktor som ar starkast forknippad med
en stabil tarmflora ar att &ta mer dn 30
olika vegetabilier i veckan.

De som at sa varierat hade bade storre
artrikedom och en mer hadlsosam
sammansattning av mikrober i tarmen
dn dem som at farre &n tio olika sorters
vegetabilier i veckan.

Det tycks alltsé vara ett dnnu battre mal
att 4ta manga olika sorters vegetabilier
an att ata fem hekto av nagon enstaka,
dven om det skulle vara hajpad supermat
som broccoli.

An s3 lange kan inte forskarna avgéra
om den minskade artrikedomen orsakar

kroniska sjukdomar eller om det ar tvart-
om. Oavsett vilket anses en minskad
artrikedom i tarmen kunna bidra till
forsamrad halsa.

Ett tips ar att forsoka variera sa att du
varje dag far i dig fiberrika gronsaker som
baljvaxter, grona blad, 16k, fullkorn och
kal. Komplettera med kryddorter, frukt,
bar, notter och fron.

Slutsats

Sikta pa variation. FOrsok att ha gronsa-
ker i alla regnbagens farger pa tallriken.
Ta av allt pa salladsbuffén.

Saxat fran SvD, HENRIK ENNART
Publicerad 2020-12-03 i SvD
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MANNISKOR BEHOVER
SKAPA HALSOSAMMA
LEVNADSVANOR

| dag ar de langa sjukvardskderna ett

av de storsta problemen i samhal-

let. Coronakrisen tydliggor det pa ett
dramatiskt satt genom fulla vardavdel-
ningar. Men nar fokus helt flyttas 6ver till
covid-19 innebar det att 6vrig sjukvard
nedprioriteras, och kderna blir bara lang-
re. Det blir en vardskuld som maste beta-
las med mycket lidande och manga liv.

Diabetes, hjartinfarkt, stroke eller
cancer tar inte paus bara for att vi har
covid-19. For att inte tala alla andra
krampor vi manniskor har beroende pa
vara levnadsvanor.

Nu har det gladjande nog, den 6
november, kommit en debattartikel i
Lakartidningen som tagit upp detta med
titeln “Halsosamma levnadsvanor raddar
liv”. Bakom artikeln finns Susann Ask,
ordférande i Dietisternas riksforbund,
men ocksa fyra andra, inklusive Lakarfor-
bundets ordférande Tobias Alfvén. Man
skriver bland annat: “En halsosam kost ger
kroppen forutsattningar att uppratthalla
immunforsvaret samt tillfriskna och ater-

6 VEGETAR

hamta sig”. De skriver ocksa att myndighe-
terna borde betona vikten av hdlsosamma
levnadsvanor. Men vad gor Folkhdlsomyn-
digheten? De ar helt upptagna av covid-19
och pratar bara om fysisk distansering och
att tvatta handerna, medan de vantar pa
ett vaccin. Varfor gar de inte samtidigt ut
med en kampanj att manniskor ska dndra
sina levnadsvanor, och pa sa vis stérka sitt
immunforsvar sa att, om man blir sjuk,
inte blir det sa allvarligt.

Mer frukt ock gront, mindre animalis-
ka livsmedel, mindre socker och salt
och mer motion utomhus skulle géra
underverk. For att inte tala om att dra
ner pa intaget av alkohol och uppmana
till rokstopp.

Nu finns det givetvis ingen vetenskaplig
artikel som visar vad dessa atgarder till-
sammans skulle leda till, men en samlad
bild fran 1 000-tals artiklar inom omraden
som biologi, biokemi, cellfysiologi, immu-
nologi och epidemiologi, visar det tydligt —
nagot som de personer som ligger bakom
artikeln i Lakartidningen givetvis vet.

Det var ocksa nagot som Halsofrdmjan-
dets grundare Are Waerland beskrev i

ett stort antal bocker fran 1934 och fram
till 1955. Beroende pa ensidig raffinerad
kost har i dag manga laga nivaer av vissa
vitaminer och mineraler och en stord
tarmflora, som gor att kroppens maskine-
ri fungerar samre. Det ar darfér omvarl-
dens nedbrytande krafter lattare kommer
at oss. Det finns 30 olika vitaminer och
mineraler som myndigheterna anser
nodvandiga att vi far i oss i ratt mangd for
att kroppens celler ska fungera optimalt.

| verkligheten finns det ocksa en rad
andra dmnen, som ocksa har betydelse
for motstandskraften mot sjukdomar, och
som bara finns hos véxterna. Det visar
den vetenskapliga litteraturen om man
foljer den mer ingaende.

Nér ska folkhdlsomyndigheten verkligen
arbeta med folkhalsa och inte bara tro
att det ar fysisk distansering, att tvatta
handerna och vaccinering som ska halla
oss friska?

Innan en forandring sker kommer
sjukvardskoerna bara att vaxa. Men
med ett folkhdlsoarbete som bygger pa
att framja de starkande livsstilsfakto-
rerna hos individen och bekampa det
nedbrytande, sa skulle vi pa ett hallbart
satt fa friskare manniskor och darmed
minskade koer till sjukvarden.

Om inte fler engagerar sig finns tyvarr ris-
ken att den vdllovliga artikeln i Lakartid-
ningen kring detta bara kommer forsvin-
na i bruset av all annan information.

PEHR-JOHAN FAGER
Ordférande Riksforbundet
Halsoframjandet
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Eko-kott orsakar
stora skador pa
halsa och miljo

Ekologiskt kott ger inte upphov till mindre
vaxthusgasutsldapp an konventionellt kott.
Detta enligt en studie som publicerats

i Nature Communications. Forskarna
analyserade vaxthusgasutslapp fran olika
livsmedel och dven hur mycket priserna
skulle behova 6kas for att kompensera
den skada de orsakar genom att forvarra
klimatférandringar.

Man fann att vaxthusgasutslapp for
ekologiskt och konventionellt kott var lika.
Vidare fann forskarna att det kétt som
orsakade minst vaxthusgasutsldpp anda
var mycket samre an det samsta livsmed-
let fran véxtriket.

Forskarna uppskattade dven den prisok-

ning som behovs for att kompensera for

miljoskada av konventionellt koétt till 40%
och for ekologiskt kott till 25% (eftersom
det redan ar dyrare).

En tidigare rapport fran 2018 av forskare
vid Oxforduniversitetet har uppskattat hur
mycket rott kott och charkvaror behover
beskattas for att kompensera for den
ohélsa de genererar. Man fann att skatter
motsvarande 20% respektive 110% skulle
behover for rott kott respektive charkva-
ror i héginkomstlander. Inget undantag for
ekologiskt kott foreslogs.

Publicerat 4 januari 2021
av Ldkare for framtiden

| takt med den 6kande urbaniseringen
blir vara naturomraden en bristvara.
Vistelser i naturen har halsobringande
effekter som bl.a. kan ge: sankt puls,
farre muskelspanningar, stabiliserat
blodtrycket, Okat upptag av D-vitamin,
lagre kortisolnivaer, fler vita blodkrop-
par, minskad stressnivan och battre
immunforsvar.

Att naturen ger avslappning och forbatt-
rad hélsa beror enligt forskarna pa att
vi manniskor under merparten av var
evolutiondra historia levt i naturen.

Naturvandring i stadsndra miljéer blir det
avgorande insteget till vara naturnara om-
raden och darfor en viktig del av folkhal-
san, inte minst mojligheten att aterupp-
vacka vara sinnen, som doft, smak, kansel,
syn- och horselintryck som forstarker var
fysiska och psykiska halsa m.m.

Vi tar oss ut med kollektiva medel till
Brostugans vardshus som blir var traff-
punkt. Darefter vandrar vi gemensamt
genom Karson och ut pa en naturstig
som leder oss fram till Barfotastigen,
valbefinnandes vag. Tanken med

stigen ar att du, efter att ha tagit av dig

- Vackdinasinnen

F6lj med Elba pd en NATUR- och KULTURVANDRING!
Drottningholms Slott, Ramsloksplockning och Barfotastigen.

strumpor och skor, ska anvanda alla dina
sinnen under den korta promenaden
som ar 250 m lang. OBS! Detta maste ni
préva pa!

Tillsammans intar vi var matsack ute

i det fria. Vandringen fortsatter mot
ramsloksdangen dar vi soker finna den
adla I6ken. Ramsloken finns inte pa sa
manga stallen i landet, men ar vanligt
forekommande pa Gotland. De flesta
kockar anvander sig garna av ramslok
i matlagning. Utefter var vandring
kommer vi att smaka pa ett flertal av
naturens atbara vaxter.

Vi avslutar dagen med en rundvandring

i Drottningholms Slottspark, en minnes-
vard sevardhet som ar upptagen i UNES-
COS varldsarvslista.

Datum: 9 Maj 2021, kl 11 - 15
Anmalan; info@halsoframajandet.se
Elba Pineda Gustafsson 070-734 62 01
Klader efter vader, ta med sittunderlag
och ett par extra strumpor.

Ta garna med vanner och bekanta!

VARMT VALKOMNA!
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ULLA TROENG, ordf Veganféreningen

Vfi"ijﬂ/\ il pés vﬁ/mééf vis/

)

Pampacsoppa mee § j Bouillubaisse ]

500 gr pumpa, garna hokaido 1 1ok

2 morotter 4 vitloksklyftor
1 bit rotselleri 1 fankal

3-4 vitloksklyftor 1 morot

1 tummestor bit ingefara 2 tomater

1 liter buljong 1 liter buljong

1 ask kokosmjolk 1 kuvert saffran
1 ask borlottibénor 1 ask vita bénor

Basilika, timjan, persilja, fankalsblast
Tarna alla gronsaker.

Fras i lite olivolja och ta i buljongen och kokosmjélken. Tarna alla gronsaker fint. Koka upp i
Koka i 10 minuter. / buljong och saffran i 10 minuter.
Ta i bonorna och mixa soppan. Hall i bonorna och kryddorna

Smaka av med ortsalt och peppar.

kalles sipotutiseurry

1 stor sotpotatis i bitar

Smaka av med nagra msk olivolja och
2-3 pressade vitloksklyftor.

Svartu Gimar mod il

4 |okar |
1 potatis 2 o!l svarta bonor

3 morotter 1 rlven.morot i1
3 msk curry 1,5 dl finskuren rodkal

1 gronkalsblad i bitar (massera det i olja)
1/2 avosado

1 finhackad syrad gurka

Dressing 1 msk apelsinsaft + 1 msk olivolja

12,5 dl buljong
1 msk rasocker
1 msk sojasas

Fras morot, sOtpotatis och 16k, sedan
potatis.

Ta i socker, curry, buljong och koka i
10 minuter.

Ta upp hélften av sotpotatisen. =
Mixa resten.

Blanda darefter ner sotpotatis i sdsen
och tillsatt tofu i kuber eller bonor.

%MMMMWWTW”W
J/mw/ i leall leotet potacts. feotet duwrra eller quinon:
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* Smoothie pa gronkal och avocade

y way
£
?
e
&
kiteiirter med. svarteal |
2 dl kikartor
2 dl hackad sallad eller spenat
2 finhackade svartkalsblad
1 riven rédbeta
1 dl mungbonsgroddar
2 msk syrad morot
Dressing. 1 msk lime eller citron+'1 msk olivolja #» ¥
] 3 @
L B ¢

Appelskivor doppade i mandelsmér

Paprikaskivor doppade i hummus
1 avocado med citronsaft och nagra valnotter

Fruktsallad pa tarnat épple,' klementin och
banan toppad med solrgsfrbn

Apelsinskivor med granatdappelkarnor Q, 8
Kalrabbiskivor med pesto

“
Morotsstavar med cashewnotter

Glass pa mixadhmang_‘o och kokosgradde
Torkade dppel- och paronbitar U

“Smoothie pa banan, bér och spenat

¢

Foto: Brooke Lark, Unsplash 3

Al

v
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Bondons p

2 auberginer (helst ekologisk)

1 sotpotatis (helst ekologisk)
250 g cashewnotter eller andra
notter (skolj i kokt vatten)

1 msk balsamvinager

(helst ekologisk)

2 msk ofiltrerad dppelcidervinager
5 klyftor vitlok (helst ekologisk)

1 msk riven ingefara eller 1 tsk

i pulverform

Herbes-épices mixte (Konstantins
egen kryddblandning, som for-
varas i en burk for att anvandas
dven till andra matratter)
(Oregano, timjan, mejram, pap-
rika, tasmansk-bhutan, svartpep-
par, koriander, shitake, dragon,
kardemumma, vitlok, Ingefara,
kryddnejlika)

2 msk Vikingsalt eller Hawaii
vulkaniskt salt

4 dl kallpressad ekologisk olivolja

(Akta rokt vulkaniskt salt fram-
stalls genom en tidskravande
process som gar ut pa att man
blotlagger tra (bjork eller tall) for
att sedan roka trat, till dess, att
saltkristaller bildas pa utsidan
och som sedan skrapas av)
Hawai- och Vikingsalt finns en-
dast pa Pierias Livs; Hotorgshal-
len, Stockholm.

GOr sa har:

Rosta auberginer och sotpotatis i
ugn 175 g ca 50 minuter.

Skala sedan auberginerna och
potatisen.

Lagg dem i en matberedare och
tillsatt sedan resten av ingredi-
enserna. Palagget kan dven an-
vandas i olika sorters matratter.

Guacamolt

ca 700 g (ca 6 stycken) avokado
ca 2 gula lokar

2 stora matskedar hackad bleksel-
leri eller stjalkselleri

2 pressade citroner

1 msk balsamvinager

1 msk umeshiso (finns pa Gry-
ningen, Ortagubben eller Li-
feland)

1 pressad lime

1 msk herbes épices Konstantins
egen kryddblandning (se recept
till Bondens palagg.)

1 dl olivolja

1 rod paprika

1 gul paprika

Lite vulkansalt (finns pa Saluhal-
len vid Hotorget, Stockholm)

Mixa alla ingredienser utom
paprikorna som hackas fint och
blandas i sist.

(helst ekologisk ravaror)

Vﬁw ﬁmg{&ffﬂ

Ta en halv sats av “Bondens
palagg”.

Andra hélften bestar av farsk per-
silja, blekselleri, rodlok, ramslok,
rivna morotter, rodbetor, stjalk-
selleri, palsternacka, rotselleri,
riven kokos, havregradde, Hawaii
vulkaniskt salt, kikartsmjol och
sist men inte minst svenska kan-
tareller, Karl-Johan svamp eller
svart trumpetsvamp. (OBS! Kop
inga importerade svampar).

Man gar efter kdnslan och per-
sonlig smak nar det galler mang-
den av ingredienserna.

Panera med boveteflingor och
frys garna utan att forsteka.
Anvand kallpressad kokosolja

att varma dem i, aldrig rapsolja
som inte far hettas upp eftersom
dess fettsyror Omega 3, 6 och

9 forstors, inte nog med att de
forstors det bildas fria radikaler
istallet.

Av KONSTANTIN SCHONROS
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Foto: fredagsfyssverige.se

. '”g ﬁ)
faLso.
®y o FREDAGSFYS SVERIGE LSO}

: &

www.fredagsfyssverige.se

Vem sakerstaller att kommunen och
aldreboendes tagna styrdokument
kring hilsa efterlevs?

GOR SOM HANINGE KOMMUN - INVESTERA | FOLKHALSAN PA ETT HALLBART
SATT OCH TA HJALP AV OSS | FREDAGSFYS SVERIGE.

Fredagsfys Sverige star for langsiktiga
atgarder och hallbarhet vad géller
folkhdlsa med fokus pa utbildning,
inspiration och motivation.

Vi ar en del av utav den ideella organisa-
tionen Riksférbundet Halsoframjandet
som arbetar med hélsoprevention fér alla
malgrupper. Var enkla modell ar forank-
rad sen manga ar tillbaka pa framférallt
forskolor och skolor runtom i Sverige med
mycket goda resultat, men vi arbetar
dven med aldreboenden, idrottsklubbar,
landstinget, foretag och SiS (Statens insti-
tutionsstyrelse).

Fokus ligger pa att sa manga som mojligt
ska fa kunskap via teoretiska och praktiska
fortbildningskurser. Genom motivation
och inspiration hjalper vi personalgrupper
att hitta sina egna verktyg sa att de sjalva
kan driva sitt halsoarbete vidare i sin
verksamhet.

Vi kan erbjuda:

-Utbildning av samtlig personal inom
preventiv hélsa

-Praktisk inspirationskurs inom kost och
battre alternativ

-Praktisk sockerskola, praktiska tips och
verktyg inom fysisk aktivitet
-Natverkande mellan enheter
-N&tverkande mellan férskola/skola/aldre-
boende/féreningar

-Tillgang till Fredagsfys Sveriges metoder

Syfte

Inspirera till Fredagsfys Sveriges ”"Halsans
hand” som innefattar — frisk luft — fysisk
aktivitet samhorighet — somn/vila — kost.
Kortsiktiga mal

Att enskilda dldreboenden foljer de
styrdokument som kommunen och
dldreboendet har satt upp.

Langsiktiga mal
Oka folkhalsan for dldre i Sverige.

Vi arbetar utifran féljande Styrdokument
- Nordiska Naringsrekommendationer

- Livsmedelsverkets rekommendationer
- Bra maltider i dldreomsorgen

- Folkhalsopolitiska mal (Folkhalsomyn-
digheten)

- Kunskap, kompetenser och utbildning
- Arbete, arbetsforhallanden och arbets-
miljo

- Boende och narmiljo

- Levnadsvanor

- Kontroll, inflytande och delaktighet

- Kommunens kostpolicy

Vill ni veta mer?

Kontakta verksamhetsansvarig
Susanna Almstrém
susanna@halsoframjandet.se,
070-734 04 86

Ett projekt som drivs i Riksférbundet
Hdlsofréimjandets regi
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Redogorelse SVENSKA VEGETARISKA HALSOFRAMJANDET

= . 5 FORENINGEN, STOCKHOLM
fOI' RHF:s Stav STOCKHOLMSAVDEL- - ARSMOTET 2021

o o o ,
gangsaktivitet NINGEN - ARSMOTE 2021

. o Hjartligt véilkommer: till Halsofram-
ru nt Djurgarden Hjartligt vilkommen till Vegetariska jandet Stockholms Arsméte den 21

oo Féreningen, Stockholmsavdelnings februari 2021 ki 17.00.

hosten 2020 Arsméte den 28 februari 2021, kl

14.00. Pa grund av radande omstandig-

heter sa kommer motet att hallas

Jag ar verkligen glad 6ver den marknads- P& grund av radande omstandigheter gl v Ze s,
foring vi gjorde, utan kostnad via olika sa kommer motet att hallas digitalt s ) :
sajter, den n&dde ut till s& m&nga som via Zoom. ARl el or§forande, MariAnne
visade intresse for RHF:s stavgangsvand- For att delta kravs tillgang till inter- Bahlgnberg marlanne.bahlenberg@
ring runt Djurgérden. Av de som anmalde net och mejl. gqmall.c?m e.IIer (.).733_80 Rt
sig fick vi 5 st nya medlemmar direkt vid . ) B far du fank till motet.
starten. Tyvérr, ett flertal av dem som Anmalan: Henrik Sundstrém, hen- . el . .
visade intresse av var aktivitet kunde inte rik478299@yahoo.com eller 0708-47 UEAEREE 5.0eEs Ml L e
vara med pa grund av Pandemirestrik- 8299, sa far du en lank till motet ett Bl 2, 3 e
tionerna, eftersom dessa inte kunde &ka par dagar fére métet.
kollektivt till Djurgarden. Motioner skickas senast 12 februari
Deltagandet varierade fran gang till gdng ﬁ.l.l. henrik478299@yahoo.com eller
mellan 8 och 14 deltagare, dock var det Fjdllgatan 23 B, 116 28 Stockholm.
20 anmalda.

Henrik Sundstrém, ordférande Hilsofrdmjandet Stockholm

Sammanfattning

Regelbunden traning kommer att ge
forbattrade halsoeffekter ver tid. Var e
gemensamma malbild 3r att fysisk akti- SVENSKA VEGETARISKA FORENINGEN (SVF)
vitet i behandlande och férebyggande - ARSMOTET 2021

syfte kommer att vara till stor hjalp vad

giller bade fysisk och psykisk ohalsa. Hjartligt vdlkommen till Svenska Anmailan: Henrik Sundstrém,
Man maste dven understryka vikten Vegetariska Foreningens arsmote henrik478299@yahoo.com eller
att av umgas, att triffa andra och fa ett den 11 april 2021 ki 18.00. 0708-47 82 99, sa far du en lank till
socialt ssmmanhang. motet ett par dagar fore motet.

Pa grund av radande omstandig-
Under rédande omstindigheter kan vi heter s& kommer métet att héllas Motioner: Skickas senast 1 mars till
tyvarr bara genomfora uteaktiviteter till digiEaIt via Zoom. For att delta krévs henrika78293@yahoo.com eller il
vara medlemmar. Men vi kan dven erbju- tillgang till internet och mejl. Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm.

da icke medlemmar att upptacka RHF:s
halsoverksamhet, genom att delta utan Henrik Sundstrém, ordférande
kostnad under dessa Coronatider. Med
detta gor vi inte bara en social insats for
folkhalsan utan vi far dven bra extern

Bragg - organic, ofiltrerad,

marknadsféring av RHF. co"agenbildande " 5ppe|cidervina ormed
Mitt forslag till varen 2021 &r att vi fort- 5mnen far vedaner o g ”
sitter pa samma sitt pa temat att Traffas g den unika “mamman

for att umgas, ta en promenad tillsam-
mans med férbehall avstandet. Den unika “mamman” kan
endast hittas i raw ofiltre-
rad dppelcidervindger och
ar egentligen den halso-
samma delen av dppledi-
dervindger.

Bragg dppelcidervindger dr

Marknadsforings Sajter utan kostnad som
jag anvande till Stavgangs aktiviteten:

FB, SPF-Ostermalm, DN-p4 stan, Vad
hander i Stockholm, Gratisistockholm,
Allt om stockholm, Mitt i, Visitstockholm,
Ljusasidorna. ¢

|, RAW - UNFILTERED.

|APPLE CIDE full av kryddig dppelcider,
V|oVINEGER 1 o turligt vélsmakande.

Battre Halsa AB

www.vitaminer.nu

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

ELBA PINEDA GUSTAFSSON




KALLELSE TILL
FORBUNDSMOTEI
RIKSFORBUNDET
HALSOFRAMJANDET
(RHF) 2021

Datum: Sondag den 11 april 2021,
kl 14.00.

Plats: Pga. av Coronan kommer
forbundsmaétet att hallas via Zoom,
lank for att delta erhalls tva dagar
fore motet. For att kunna delta
behovs att man har tillgang till
internet och mejl.

Motioner: Ska vara RHF:s kansli
tillhanda senast 11 februari 2021,
info@halsoframjandet.se eller Fjall-
gatan 23 B, 116 28 STOCKHOLM.

Anmadlan att delta pa férbunds-
motet gors senast den 2 april 2021
till Pehr-Johan Fager, pjf@halsofram-
jandet.se eller 0709-203 961.

Alla medlemmar ar vilkomna!

Pehr-Johan Fager
Forbundsordférande

Stavgang - Djurgarden
runt

ELBA PINEDA GUSTAFSSON
utbildad FaR- (Fysisk aktivitet pa
recept) och Naturvagledare.

Stavgangsvandring

Stavgang ger dig forbattrad kondi-
tion, forhojd syreupptagningsfor-
maga, 6kad lungkapacitet, battre
kroppshallning och balans. Under
var traff diskuterar vi Fysisk aktivitet
i vardagen och dess betydelse for
halsa och livskvalitet.

Under Coronatider haller vi avstan-
det men gar dnda tillsammans och
umgas.

Terminsbaserad verksamhet, vi
trdffas varje tisdag t.o.m. tisdagen
den 15 juni kl. 11.

Plats: Sandhamnsgatan 6, entré 4-6
Anmadlan: info@halsoframjandet.se
Kontakta: Elba 070-734 62 01
Varmt Vilkomna! Delta utan
kostnad!

HALSOFRAMJANDET PA
MASESGARDEN DEC 2020

Riksforbundet Halsoframjandet, RHF,
firade under 2020 80-arsjubileum men
pga. Coronapandemin hanskjuts firandet
pa framtiden. Vi fick dock en forfragan
fran Masesgarden om att komma till dem
for att fira deras 44 ar med 30% rabatt pa
vistelse dar under vecka 50.

Pehr-Johan Fager, forbundsordférande
och undertecknad, MariAnne Bah-
lenberg, forbundskassor, akte upp till
Masesgarden dar Pehr-Johan holl tva
foredrag om var gemensamme grundare,
Are Waerland. Manga besokta Waerland-
rummet pa Masesgarden efter foredra-
gen for att I1dasa mer om Are. MariAnne
holl ett foredrag om hormonyoga vilket
ar en mjuk yogaform som har sitt ur-
sprung i Tantra Kundalini- och medicinsk
yoga. Den ar mjuk med fokus pa andning
och vara viktigaste kortlar sasom hypofy-
sen, skoldkorteln, binjurarna, aggstockar
samt testiklar. MariAnne holl ocksa fyra
hormonyogapass vilket var mycket upp-
skattat av gasterna. MariAnne avslutade
med ett femte pass, Yoga Nidra, som ar
en avspanningsmeditation dar delta-
garna vagleds i avspanning genom hela
kroppen. Vi avslutade med meditationen
Aad Guray som ar den vackraste av medi-
tationer enligt undertecknad.

RHF och Masesgarden har samma grund-
filosofi som bygger pa Are Waerlands
idéer. Att allt hdnger ihop — vi maste ata
ratt, réra pa oss, se till att vi har mental
balans i vardagen. Den kost vi forespra-

kar ar den laktovegetariska. Vi fokuserar
pa det friska, det som starker halsan.
Sjalvklart var det andra som ocksa hall
foredrag, stavgang, vattengympa, pro-
menader. Programmet var fullspackat
med foredrag om kost, lymfmassage,
medicinsk Qigong.

Forutom det program som ingick i veck-
an sa kunde man ga en kurs i Medicinsk
Qigong som holls av Goéran Jakobsson.

Varje morgon borjade vi med potatisvat-
ten kl 07.15 for att 07.30 fortsatta med
Qigong, morgongympa med lymfmas-
sage, vattengympa eller hormonyoga.
Dérefter blev det grot med bar.

Sedan foljde programmet fram till lunch
med Masesgardens fantastiska utbud av
rakost och vegetariska varmrétter. Dar-
efter en kort vila till ndsta programpunkt
fram till middag som bestar av rakost,
soppa och brdod. Avslutningsvis ca kl 20
efter sista 6vningen for dagen fick vi

the med skorpor. Efter det var det inga
problem att sova.

RHF planerar att kunna erbjuda en ny
vecka pa Masesgarden efter att allt
lugnat sig pa Coronafronten, sa att fler
medlemmar far mojlighet att njuta pa
det enda hdlsohem i Waelands och Hal-
soframjandets anda som finns kvar.

MARIANNE BAHLENBERG
Férbundskassor

Finns i valsorterade butiker
Grossist Halsokraft (EVD) @
Import: Life Products AB

AnimallParade

Den goda naturliga
vitaminen som
barnen gillar.

Naturliga
fargamnen.

Inget socker eller

sotningsmedel.

9s's1onpoiadaji|'’mmm
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RABATTFORMANER TILL MEDLEMMARNA

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

L = Butiken har livsmedel

BUTIK, L Adress Ort Tel Rabatt
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centrum  Flemingsberg 08-711 1516 10%
Halsokraft L Flandr Nygatan 21 Gavle 026-12 83 33 10%
Grona Boden AB L Vasaplatsen 13 Goteborg 031-13 88 88 10%
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 Goteborg 031-681 14 90 10%
Halsokapellet Kapellplatsen 1 Goteborg 031-20 30 99 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 Goteborg 031-25 32 89 10%
Kortedala hélsobutik Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 51 10 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 Goéteborg 031-51 53 66 Endast pé livs 10%
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 Goéteborg 031-1384 88 10%
Wieselgrensplatsens Halsokost L Konvaljeg 2 Goteborg 031-22 96 70 10%
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
Naturligtvis, L Stationshuset Hallekis ~ Hallekis 0510-54 07 30 10%
www.naturligtvishallekis.se
Life Hélsa for alla Hoégdalsgangen 26 Hogdalen 08-647 10 08 10%
Inga-Lills Vitalbod Véstra Vagen 60 Hono 031-96 58 10 10%
Jérpens Halsokost Strandvégen 8 Jérpen 0647-611 015 10%
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonképing 036-71 59 59 10%
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-10 03 11 10%
Sofimar, ekobutik L Jérnvégsgatan 9 Karlstad 070-172 58 38 10%
www.sofimar.se
Kinna Halsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
Life Hélsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10%
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Life Halsokost Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10%
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum Linkdping 013-157552 10%
Dermanord Davidshallsg 2 Malmo 040-611 52 00 10%
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrand 42 C Malmo 070-423 09 50 10%
Green Queen Nobelv 30/Simrishamnsg 42Malmo 070-694 53 12 10%
www.greengueen.eu
Halsobutiken Ma Bra Sallerupsv 2 Malmo 040-9371 20 10%
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmo 040-611 76 55 10%
Nature, Caroli city Storakvarngatan 57 Malmé 040-23 6140  Over 200 kr 10%
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrképing ~ 011-16 20 90 5%
Halsopunkten L Gamla Radstugug 36 Norrképing 011-23 89 00 5%
Life Halsobutiken Radhusgatan 26 Nassjo 0380-183 90 10%
Hélsogérden Uddmansgatan 11 Pited 0911-21 16 26 10%
Center for Helhet & Halsa Léngrevsg. 72 Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
helhetscenter@hotmail.com
Skurups Hélsokost L Jamnvégsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5%
Herbamin L Gullmarsplan 1 Stockholm 08-9104 74 10%
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10%
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 0730-745176 10%
Pierias Livs Saluhallen L Hétorget Stockholm 08-2143 84 10%
Halsokostbolaget L NorraHamngatan9B  Stromstad 0526-600 68 10%
Leruddens Ekologiska L Kérvsta Skola Stodev. 59 Stode 0691-101 44 10%
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Végétale Scandinavie Képmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10%
EKOLOGISKA TOVADE HANDGJORDA PRODUKTER, WWW.GREENMAMA.SE, INTERNETBUTIK
Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Séffle 0533-100 40 10%
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10%
Hildes Halsokost-Fotvard L Myggdalsvagen. 30 Tyresé 08-74210 19 5%
Life Hélsobutiken L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10%
Visby Hélsokost (Cikoria) L Sodervag 6 Visby 0498-24 00 83 5%
Grona Gavan L Nygatan 14 O-vik 0660-855 20 10%

RESTAURANGER, CAFEER O CATERING

7 art fiket (p& Hagabion) Linnégatan 21

Gréna Ekologisk Caféet. Nordenskioldsgatan 7 A
Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22

Goéteborg
Goteborg
Limhamn

Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv 30/Simrishamnsg 42Malmé

Vegegérden Rérsjogatan 23
Hermans Hojdare Fjallgatan 23 B
Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29
Frojas Sal, www.frojassal.se ~ Béverns Grand 24
Organico Timmermansg. 19
EGENVARD

Malmd
Stockholm
Stockholm
Uppsala
Stockholm

s

031-42 63 32 5%
031-704 8823  50% Gron Drink
040-16 17 10 10%
070-694 53 12 5%
040-611 38 88 10%
08-643 94 80 10%
08-658 55 55 10kr
070-788 68 43 10%
08-702 06 18 10%

Tia Jumbe - Ayurvedisk halsokonsultation, tiajumbe.com. Halsokonsultation med pulslasning, bokas via

bokadirekt.se (s6k pé Tia Jumbe).
4WellnessSweden, tillskott kurser ~ Sjobacken 34
www.4WellnessSweden.se

Arnelofs massage, friskvard, rehab Sirapsv. 3
EcoBeauty by Sofimar Jarnvagsg 9
www.sofimar.se

Anette Einar, Massage, bildarbete  Forsa Bruk
Reikicentrum Lidképing Fabriksg. 4
www.reikicentrum.se

SannBalans, vagledning, healing distansbehandling
www.sannbalans.se

Elisabeths Friskvard, massage
www.elisabethsfriskvardspraktik.se
Lilian Sy homeopati och zonterapi  Ekudden
www.liliansy.se

Nésunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Hélsa
helhetscenter@hotmail.com
Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4 B
www.chiroform.se
Sundhetskompaniet - massage
www.sundhetskompaniet.se
Hjértkraft-Rosenmetoden Asbgatan 155
Arnelofs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18
Carina Lingman, ansikts/fotmassageHavreg. 10
Althea Hudvérd & Livsstil Bergsundsg. 16
www.althealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
WWW.Zonsense.com
Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Képmang 18
www.greenmama.se

Kornets Hélso Spa, Massage m.m. Fatbursgatan 18A,

Ostanvag 69

Arekullevagen 1

Léngrevsg. 72

Kungsholmsgatan 40

Frejgatan 58

HALSOHEM

Hasselby

Hékarangen
Karlstad

Katrineholm
Lidkdping

Malmd
Malmo
Nacka
Nésund
Saltsjobaden
Solna
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Stockholm

Stockholm
Sundsvall

Stockholm

Masesgarden, www.masesgarden.seSiljansnésv. 211 Grytnds  Leksand

KURSER
Betula Vita kurser och workshops, www.betulavita.se,
Yogakéllan-Friskvard i Bords ~ Torgilsgatan 23

Center for Helhet & Halsa Léngrevsg. 72
helhetscenter@hotmail.com

Levande Foda Kur & Kursgard ~ Se hemsida eller ring mobil
www.levandefoda.se

OVRIGT

Blue Turtle Dr Hjort gata 4 A
Baseballjackor - Factory store  Natbutik for baseballjackor
www.baseballjackor.se

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjén - Tyresé
www.fkhumlan.org

RESOR

Sundqvists Resor
www.vandringsresor.com 5%
Wi-resor

Www.wiresor.se

Bussplan

Birger Jarlsgatan 41 A

Nacka
Boras
Saltsjébaden

Goéteborg
Helsingborg

Stockholm

Marighamn, Aland

Stockholm

Kod: HALSA. 100 kr rabatt pa ordinarie priset 1 250 kr.

070-586 16 29 10%
070-497 31 55 10-20%
070-172 58 38 10%

070-214 20 20vedicart, yoga 10%

070-130 44 24 10%
070-228 10 68 10%
040-16 02 92 10%
070-664 62 13 10%
0304-240 43 10%
070-499 90 81 10%
070-842 39 97 10%
073-747 00 20 10%
070-63124 36 10%
070-497 31 55 10-20%
073-980 79 33 20%
070-934 92 12 5%
073-81317 49 20%
060-12 40 65 10%
0708-912510, 20%
0247-64560  25% pa hel vecka

073-6428874 10%
070-728 7007  10% pa 10-kort
070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%

031-41 97 30Ej p4 postorder 10%
0733-666 111

pa ordinarie pris 20%

08-777 19 94 10%
020-795 095

0771-1430 30 5%

UPPDATERAD 2021-01-21



Bocker till bra pris!

ALOE VERA

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

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete
med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten fran tavlingarna
"Bésta grona skollunch”.

NYA BOCKER

Anja

Reumatism

Pris (15:-) 10:- + porto Storkdksrecept men kan med Arneving . AIf Spangberg
fordel 4ndas vid B181, Kryddor i .
ordet aven anvandas vi stillet for medicin
. . stora vardagsmiddagar eller Hafte. 45 sidor. De
SKONA MAGKANSLOR andra evenemang. Ett tips ersta'har glém.t kryd- || !
Olle Haglund r att 8-portionersrecepten =

Fakta om den livsviktiga probio-
tikans halsoeffekter. Hafgte 49
sid. bestall nr. 152

Pris (15:-) 10:- + porto

gar utmérkt att halvera eller
dubblera. 48 sid.

Bestéll. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

dornas medicinska
effekter.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

B182, Hilso6rter

Anja har valt ut 20 6rter som hon REUMATISM
Halsorérelsen arbetar med projketet: "Frisk i natu- tyclf'ezrdarvardefutllaﬁtt k“”gal KOSTANDRING KAN
ren, grona halsoargument baserade pa fakta”. ;:;’:?1 5a,_s>°1r8 :ﬁ /:;i e::foe : HJALPA VID REUMATOID
Dar far du goda rdd om vad naturen kan bidra med i P ARTRIT
- en kostnadsfri, biverkningsfri, standigt tillganglig Alf Spangberg

medicin direkt "utanfér husknuten”. Naturen kan
hjalpa till vid bl. a. stresshantering, smaértlindring,
depressioner 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

DEN VAXTBASERADE KOSTEN

B183, Kloka Boken

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

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

B184, Allergi

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

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

Boken beskriver hur och varfér
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken
har ocksa bra information till
alla som vill Iagga om sina
matvanor. Den innehaller dven
mycket fakta kring olika fodo-
dmnen och deras betydelse
for halsan.

Bestéll. Nr B173

Pris (70:-) 50:- + porto

Maria Felding, klinisk dietist, fil.mag. klinisk nutrition EGENVARD °
Tobias Schmidt Hansen, lskare Dr Karl-Otto Aly Egenvard
319 sidor haftad och Dr Bertil Dahlgren i )
Malet med boken &r att ge lisaren en grundliggande forstielse 269 sidor, inbunden. T il ¢

fér hur manga av de livsstilssjukdomar som drabbar oss vasterlan-
ningar utvecklas. Tillstand som hjartkarlsjukdom och typ 2-diabe-
tes gar ndmligen bade att férebygga och behandla med en vaxt-
baserad kost. Férfattarna ger dig ocksa en praktisk vagledning till
hur man ater vaxtbaserat, inklusive recept for att komma gang.

Bestall nr B186
Pris (150:-) 125:- + porto

Vegetarisk
barnmat

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan lasas fran parm till parm,
men ska i férsta hand anvéndas

som uppslagsbok néar man vill ha
komplementédrmedicinska rad om olika
sjukdomar.

Boken &r en utékad upplaga av dr Alys
bok "Tallmogardens vag till halsa".
Bestall nr B170

Pris (50:-) 40:- + porto

=

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

LIVSKVALITET PA NATURLIGT VIS
Arne Stalberg och Magnus Nylander
Héfte pa 26 sidor Om Immunférsvaret,
Kostfiber, Selen och Probiotika.

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN
Haftet om 15 sidor &r en Gversatt-
ning av "The Vegetarian starter Kit"
som publicerats av den amerikanska
organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversattningen till
svenska &r gjord av Lakare for
Framtiden med tillstand fran PCRM.
Haftet innehaller enkel néringslara
och en del recept.

Bestall. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

VEGO HELA DAGEN!

Vegetariska recept

FOR UNGA matilskare
Mattias Kristiansson

105 sidor, inbunden

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

och spannande bjudmat.
Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

Laktovegetariska
matsedelsforslag
f6r barn under tva ar

HALSORORELSEN

VEGETARISK
BARNMAT

Elsa Laurell
(Laktovegetariska
matsedelsforslag for
barn under 2 ar)
Bestéll. nr B 103
Pris (40:-) 30:-

Pris (10:-) 5=

Bestalinr B 185

-+ porto

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se tele och adress

nedan) din bestallning till

kansliet. (Sékrast fredagar, 6vriga dagar telefonsvarare).

OBS! Priserna inom parentes galler den som inte &r medlem i
Svenska Vegetariska Foreningen (SVF) eller
Riksférbundet Halsoframjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.



’Hm M010 hég styrka med
Coch Sulruslegcltln
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VEGAN s 0CIETY

Q10 Energy

innehaller naturlig och fermen-
terad Coenzym Q10 tillsam-
mans med Vitamin C som bidrar
till en normal energiomsattning,
minskar trétthet och utmatt-
ning samt skyddar cellerna mot
oxidativ stress. Innehdller aven
Solroslecitin som framjar ett ef-
fektivt upptag.

Yo v med vitamin B12 i 69
“‘kﬂh Rl n aktwa formen

R e

VAN Gy

Din Vego Beost

OmniVegan® ar en serie veganska kosttillskott av
hogsta kvalitet for ditt valbefinnande.

Nu ocksa till barn

' veganska
produkter

Lecitin

LLLL N e —

'\Hl'

ar en sugtablett med vitamin B2 i
aktiva formen metylkobalamin som upptas direkt i
kroppen. T ex bidrar den till normal bildning av réda
blodkroppar samt nerv- och immunsystemets nor-
mala funktion.

Endast
lom

'Ol
:;‘Wéa““’“nnet frén alger med etthost ]
'*uenahfp och DHA. 1 kapsel om 62940
||sktﬂ|lernatxv till fiskolja:
1
% NEEEERED Stiery

Omega-3

innehaller Omega-3 olja av hégsta kvali-
tet utvunnet fran alger. OmniVegan Ome-
ga-3harett hégtinnehall av bade EPA och
DHA. Endast en kapsel per dag rdcker for
att bidra till hjarnans, hjdrtats och synens

normala funktion.

‘t baserat pa solros.

med nyttiga fettsyror sdsom
fosfolipider, kolin och inosi-
tol i koncentrerad granulat-
form. Kan anvandas i bakverk,
smoathies, strés pa yoghurt
mm. OmniVegan Lecitin &r

fag

Omm‘legan

11

3 T
?ﬂv,al;"“‘mhvntamm med dver
s Mineraler och
Naug,, '"QSamnen

B Mak av jordgubb.
-

T
[ .

\,

Samtliga produkter ar registrera-

, de hos den internationella orga-
nisationen The Vegan Society.

Finns hos Kronans Apotek, Héilsokraft
och andra Vﬂlsorter de hiilsokostbutiker,

OMNISYM PHARMA

WWW.OMNISYMPHARMA.SE

/
{ WK mn.\iegan

ar en komplett och valbalanserad multivitamin
till barn. | en tuggtablett med frisk smak av
jordgubh. OmniVegan Kids innehaller dver
20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och
andra viktiga naringsamnen t ex vitamin Kz,
Vitamin B1z i form av metylkobalamin,
naturlig vitamin E och organiskt
bundna mineraler.

()
1

INFO@OMNISYMPHARMA.SE |

) styrka av den

e v

Omm‘legan
D3 75 ug (3000 1€)

b g
enang oo litamin D3 i hég styrke 4
Ven solroslecitin. 4

Yo
TesTenen gy

VEGAN SOCIETY

D-3

innehaller en vegansk kalla av den
viktiga vitaminen D3 fran utvald och
vilt vaxande lav. OmniVegan D-3
innehaller dven Solroslecitin som ar
rik pa nyttiga fettsyror sdsom fos-
folipider. Solroslecitin framjar ocksa
upptaget av Vitamin D i kroppen.
Vitamin D3 bidrar till immunsyste-
mets normala funktion samt att bi-
behalla en normal benstomme och
muskelfunktion.

Nidor,
Iy 9N mineraltiliskott med fokus
a8 PPAag. Innehaller 28 narings-
'"‘"wa s om staller hga krav pa

f ..

1

€0 8y

b
Ev[rANsquv

ar en vdl sammansatt multivita-
min med hela 28 vitaminer, mine-
raler och andra viktiga ndringsam-
nen. Med t ex vegansk Vitamin D3,
Vitamin B12 i form av metylkoba-
lamin, Folsyra i form av metylfolat
och organiskt bundna mineraler.

TLF. 0406170182
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