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Ashwagandha hjalper dig att bibehalla mentalt och
fysiskt valbefinnande i perioder av stress.
Ashwagandha kallas dven indisk ginseng och har
lange anvants inom den indiska lakekonsten vid
symptom av trotthet, stress eller fysisk utmattning.

Helt klart lattare att forsta an att uttala.
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Det verkar vara ett ”krig” i samhallet
kring nyttan av C-vitamin (askorbinsyra),
ett vitamin som har flera viktiga funk-
tioner i kroppen och som enligt EFSA,
europeiska myndigheten for livsmedels-
sdkerhet, ar nodvandigt for ett normalt
immunforsvar.

Expressen hade en artikel fér nagon
vecka sedan dér professor Bjorn Olsen
pastod att behandling med hoga doser
C-vitamin intravendst ar som att spruta
syra in i blodet, och att det kan bli
valdsamma skador. Vad han tydligen inte
visste var att det dr en behandling som
anvants i mer &n 40 ar i flertalet lander
och raddat ménga liv hos patienter med
svar sepsis (blodforgiftning) och “acute
respiratory distress syndrome” (ARDS).
Detta framgar av metaanalyser och 6ver-
siktsartiklar, publicerade i vetenskaplig
litteratur. Dessutom anvands det i manga
lander for att forsoka radda “hopplosa
fall” som ligger pa intensivvarden i respi-
rator med covid-19.

Nej, C-vitamin ar inte farligt ens i doser
pa 20-30 gram per dygn som ges intra-
venost via dropp. Det raddar liv. | Sverige
ger man inte C-vitamin till covid-19-pa-
tienter. Men skulle man gora det skulle
sakerligen manga liv raddas i det har
landet ocksa.

Public service, som man borde kunna
lita pa, har genom SVT gatt in i debatten.
Det dr en mycket mérklig information
som sprids. Dels sa har man pa sin hem-
sida en artikel dar konsumentminister
Lena Micko séger: “Jag vill paminna om
att inte tro pa allt ni lser, oavsett om
det handlar om fiskoljor, kolloidalt silver
eller stora doser C-vitamin som mirakel-
kurer mot covid-19”. Och hon fortsatter:
"Jag tycker det ar anmarkningsvart och
cyniskt att tjana pengar pa oro. Det har
ar desinformation som vilseleder, och
strider mot lagar och regler”.

SVT har ocksa en "informationstrailer”
kring C-vitamin pa sin hemsida dar bio-
kemisten Maria Ahlsén som doktorerat

i fysiologi iklader sig expertrollen och
sager, "Om vi inte har en brist finns det
inte nagon anledning att tillféra mer, och
vi har inte brist pa C-vitamin i Sverige”.
”Man far dagsbehovet av 3 brysselkal
t.ex. och resten kissar man ut.”

Ater en expert med trovardig titel som
far uttala sig utan att veta vad den pratar
om. Om man extrapolerar resultaten fran
Livsmedelsverkets undersdkning Riksma-
ten har nara halften av var befolknig ett
intag av C-vitamin som ar lagre @n RDI
som ar 75 mg. Och for ovrigt krédvs det
100 g brysselkal (5-6 normalstora) for att
komma upp i det.

Men om Ahlsén menar att skorbjugg
ar det enda tecknet som finns pa brist sa
har hon nog ratt, for att skydda mot det
behdvs inte mer @n 10-15 mg C-vitamin
per dag. Saken dr dock den att C-vitamin
har en rad andra funktioner an att skydda
oss mot skorbjugg.

C-vitamin ar bland annat en av vara mest
effektiva antioxidanter, som samarbetar
med var kanske viktigaste antioxidant,
glutation. Till skillnad fran C-vitamin kan
vi sjdlva producera glutation, och gluta-
tion kan faktiskt aterskapa forbrukat C-vi-
tamin. Utan den formagan skulle behovet
av C-vitamin vara betydligt storre.

Studier visar for ovrigt att 75 mg per
dag bara gor att ca 30 % av cellernas C-vi-
tamindepaer éar fyllda. En kraftig infektion
kan snabbt témma férraden, eftersom
extra mycket antioxidanter da forbrukas for
att skydda cellerna fran skada.

Mycket forskning har gjorts sedan
Albert Szent-Gyorgyi upptéckte C-vitamin
1930, men valdigt lite av den moderna
forskningen de senaste 20-30 aren har
implementerats inom sjukvarden. Det
har funnits andra intressantare saker
att studera an ett “simpelt vitamin”, dar
manga levt i villfarelsen att brist endast
kan ge skorbjugg. Kanske kan den radan-
de Coronapandemin dndra pa det da vi
vet att hoga doser raddar liv och ett extra
tillskott bygger upp depaerna sa vi star
battre rustade.

Pehr-Johan Fager, Ordf. Riksférbundet
Hélsoframjandet, styrelseledamot i
SSOM Mats Humble, leg. ldkare. med dr,
forskare Orebro Universitet, styrelsele-
damot i SSOM Ann Gardner, leg. lakare,
med dr, fd. styrelseledamot i SSOM Bir-
gitta Brunes, leg. ldkare, styrelseledamot
i SSOM Karin Munsterhjelm, leg. ldkare,
styrelseledamot i SSOM Bo H Jonsson,
leg. ldkare, med dr, 6verldkare, ordféran-
de i SSOM.
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LEDARE

EN ANPASSNINGTILLEN

KLIMATVANLIG FRAMTID
-OCH SAMTIDIGT UTVECKLA

HELA LANDET!

Halsororelsen, Riksforbundet Halso-
framjandet (RHF) och Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF), har under artionden
tagit upp mat och klimatfragan, med
olika myndigheter och regeringar men
tyvarr utan nagra storre resultat. Trots
att de flesta som sysslar med dessa fragor
papekat att livsstilen ar en av de viktigas-
te orsakerna till att var jord mar daligt.
Nu har dven varldens ungdom stillt krav
i linje med Halsorérelsen och kréver att
politikerna prioriterar klimatfragan om-
gaende. Nu kravs handling och konkreta
atgarder for att visa ungdomarna att var
generation, dr beredda att ta vart ansvar,
for deras framtid, - en béttre hélsa bade
for manniskorna, miljén och jorden. Det
ar vi skyldiga dem - da vi konsumerat i
6verflod under lang tid.

Ingen kan pasta att vi inte blivit varnade
- darfor aktualiserar Halsororelsen ateri-
gen klimatfragan och kraver som tidigare
att "Mat och klimatfragan” prioriteras pa
den politiska dagordningen, under det
narmaste aret. Livsmedel och vad vi dter
utgor ca 1/4 av den globala klimatpaver-
kan och ca 1/3 av de svenska hushallens
klimatpaverkan - enligt forskningen. Att
ata ekologisk mat fran véxtriket, ar ett
enkelt satt att minska var generations
och framtida generationers klimatpa-
verkan. Ni politiker maste tillsammans
med svenska folket, hjdlpa till att radda
jordens hilsa, till fordel for vara barn
och barnbarns framtid. Att ta ledningen i
detta viktiga arbete borde vara efterstra-
vansvart for alla politiker i Sverige och
sarskilt for den nuvarande Regeringen,
sd att bade nuvarande och kommande
generationer kan fa leva i halsa och
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trygghet pa en ”"frisk” jord. Att mannisk-
orna dessutom far en battre halsa pa ko-
pet, borde ses som en ovarderlig bonus.
Till tidigare framforda argument sa vill
undertecknade organisationer peka pa
2018 ars torka som ett allvarligt tecken
pa utvecklingen av klimatproblemen.

Pietro Campana, doktor i energiteknik
vid Mélardalens Hogskola (MDH), pietro.
campana@mdh.se har var-nat for att

en ny torka kan halvera jordbrukspro-
duktionen i Sverige — och dven i ar 2019
har Sverige periodvis drabbats av torka i
delar av landet.

Forskarna vid MDH varnar for att “tron”
pa att Sveriges geografiska lage och med
"6verflod” av vattenresurser, inte haller
langre, utan landet kan och har drabbats
av besvérlig torka. Det allvarliga ar att
manga grodor inom jordbruket kan mins-
ka med upp till 50 procent under ett torrt
ar. Det kommer att fa stora konsekvenser
for livsmedelsproduktionen. De stora
jordbruksmarkerna i sédra Sverige kan
drabbas forst pa grund av deras mullfatti-
ga jord enl. manga bedémare. Da mullrik
jord som brukas t. ex. vid ekologiskt
odling - behaller fukten betydligt battre.
Samma kvalitet har dven manga jord-
bruksmarker i norra delen av landet.

Ni politiker sdger er ha som malsattning
att - hela landet ska leva. Ett forsta posi-
tivt steg ar att i det nya landsbygdspro-
grammet ingar ocksa stéd och ersattning-
ar som raknas som jordbrukarstdd. Dessa
vander sig i forsta hand till lantbrukare,
forhoppningsvis till nya ekojordbruk,
vilket vore mycket vardefullt.

SVERIGES REGERING
2020-01-23
STATSMINISTER STEFAN LOVEN
103 33 STOCKHOLM

Halsororelsen kraver att stod beslutas
aven till gronsaks- och tradgardsodlarna
for att minska sarbarheten nar det géller
maten generellt och for att utveckla
dessa ndringar rejalt bl.a. i Norrlands
inland. Vad som hittills gjorts for att ge
konsumenterna tillrdckligt med svenska
livsmedel, med bra (ekologisk) kvalitet
till bra pris pd maten - &r otillrackligt,
dessutom behovs det arbetstillfallen och
dels far inte de bra vardefulla jordarna i
norr, vaxa igen med sly och skog. For att
uppfylla dessa malsattningar inom rimlig
tid - behdvs det snabba konkreta insatser
bade ekonomiska och praktiska.

Halsororelsen anser - att Idag nar klimat-
hotet uppmarksammas allt mer, framfor
allt av ungdomar (de som far drva
jorden efter nuvarande generationen).
ar det viktigare &n ndgonsin att inrikta
arbetet mot Visionen “Hela Sverige

ska leva”. Inte "bara” satsa i storstads-
omradena och vissa regioncentra nara
centralorter utan dven i inlandet i

t.ex. Norrland, bor ges mojlighet att
utvecklas. Dér ligger vara basnéringar
med gruvorna, skogarna och alvarna.
Inte minst viktigt ar det att jordbruket
utvecklas, dar jorden ar “mindre giftig”
an i Skane och vaderleken minskar be-
hov av insatser (ofta kemiska gifter) for
skadedjursangrepp. Dessutom kommer
klimatférandringar att skapa behov av
dessa omraden for matproduktion och
ger dven ett relativt sakert civilt liv vid
vdderkatastrofer. Vid de senaste stora
vdderkatastrofer sa blev stora stader illa
atgangen av cykloner och andra ovader.
Erfarenheten fran manga ovader ar att
tatorters infrastruktur - stora staders



- service och dess innevanare ofta
drabbas oerhért hart, till nackdel for
hela samhallet.

Halsororelsen foreslar - att man utveck-
lare ett ekologiskt jord-, tradgards- och
skogsbruk samt mojlighet till bearbetning
av ravarorna i ndromradet - det skapar
arbetstillfallen i ndromradet om man ger
forutsattningar. Utvecklad infrastruk-

tur om mojligt med bl. a sparbundet
transportnat med en val genomarbetad
”Riksplan — norr” — grundad pa boende
och arbetsplatser, knutna till vissa orter i
inlandet &r en viktig vision.

Norge har utvecklat jordbruket i norr
och Finland har satsat pa eget trad-
gardsbruk i norr. Sverige har samma
forutsattningar att utveckla jord- och
tradgardsbruk i norra Sverige, som ar en
aktuell grundforutsattning for att bevara
och utnyttja dessa jordar pa ett langsik-
tigt och fornuftigt satt - innan de vaxer
igen. Basndringarna, kompletterade med
jord- och tradgardsbruk, ger ett utmarkt
underlag for sma och medelstora foretag,
att utvecklas pa flera orter i Norrlands in-
land. Och nar person- och varutransport-
natet givits en acceptabel kvalitet bade
avseende turtathet, samordning och for-
grening, dr grunden lagd for utveckling
av bostadsorter och livsmedelsindustrier.
Det blir en battre regional férdelning
och koncentrationen och anhopningen
av manniskor och foretag minskar i
storstadsomradena. Arbetstillfdllen ska-
pas genom att utveckla den 6vre halva
delen av Sverige, dar behovet ar stort.
Det ger nya mojligheter for hela landet.
Arbete, utveckling och positiv boende-
och arbetsmiljo ger friskare och nojdare
invanare. Ja, t o m fortidspensionérerna
och ungdomarna skulle kunna komma in
i ett positivt, aktivt liv och delta, i nagon
form av sysselsattning, da en del av de
”|4ttare” arbetsuppgifterna dterkommer.
Manga vill arbeta idag men arbetsuppgif-
ter som passar dem, finns inte.

Med konkreta aktiva insatser i hela landet
skapas en kraftfull, folklig mobilisering. Alla
i Norrland och andra avfolkningsbygder,
far hopp och kadnner da att det ar handling
”inte bara ord” som géller. Vi bygger och
utvecklar kvalitet for framtiden och skapar
resurser for ett langsiktigt, klimatanpassat
land for vara barn och barnbarn och for
kommande generationer.

De alternativa energikallorna maste ha
en viktig roll i utvecklingen av det grona
klimatanpassade framtida samhallet.

Sol, vind och biobrédnsle samt effektiva-
re utnyttjande av befintlig vattenkraft

liksom energisnal teknik maste utvecklas.
Det bradskar! Vart tekniska kunnande
kan omsattas i praktiskt arbete och ge
arbetstillfallen.

Genom stod till ett aktivt foreningsliv i
samverkan, kan man bryta dagens segre-
gation i storstaderna.
Klimatforandringarna staller stora krav
pa var och en av oss. Det galler att satsa
extra pengar pa forskning och teknikut-
veckling inom flera omraden, t ex:

Kraftig satsning pa alternativa energi-
kallor och hushallning - ger frisk luft och
mindre klimat-paverkan och giftfri miljo,

Satsning mot 100%-ig ekologisk/biodyna-
misk odling - ingen dvergddning, levande

sjoar och vattendrag, grundvatten av god

kvalitet, levande kust, ett rikt odlingsland-
skap, biologisk mangfald m.m.

Naturvanligt skogsbruk — ger levande sko-
gar med biologisk mangfald, livsmedel i
form av svamp, bar och &tliga vaxter m.m.
Johan Rockstrém har ofta tagit upp “mat
och klimatfradgan” och bl.a. sagt ”Vi har
fokuserat sa mycket pa hur vi ska minska
utsléppet av vaxthusgaser av motorfor-
don m.m. att man inte insett att maten
har, om maojligt, &nnu storre paverkan pa
jorden. Matdialogen, ar dar matdialogen
var 1990, vi ar 25 ar efter

Med hénsyn till ovan sagda kraver
Hélsororelsen som ideell rérelse med
konsumenter och med ca. 148 000 ldsare
av tidningen Halsa att Regeringen ger
vederboérande myndigheter i uppdrag:

- att dels folja upp och att dels utfora
kompletterande studier i de ovan fram-
férda fragorna,

- att inleda ett mer aktivt arbeta for en
snabbare utveckling mot att “Hela Sveri-
ge skall leva”!

- att ge de berérda myndigheterna i upp-
drag att studera, planera och utveckla
detta arbete, med beaktande av de idéer
som framférs i skrivelsen - mot ett mer
ekologiskt klimatvanligt samhalle och
med fokusering i forsta hand pa Norr-
lands inland

- att Regeringen dven tar upp forslaget
om ”“Mat och klimatfragan” pa dagord-
ningen under 2020

- samt vidareutvecklar och breddar
inriktningen mot ett ekologiskt jord- och
skogsbruk - enligt regeringens tidigare
framlagda forslag. //

Hélsororelsen
Riksforbundet Halsoframjande (RHF)
Svenska Vegetariska foreningen (SVF)
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Maénniskokroppen, ar av naturen,
sa underbart inrattad, att den
skulle kunna fungera pa ett full-
komligt satt, fri fran storningar
och sjukdomar, till en mycket
hog alder, om den blott livnardes
med fyra fullvardiga fodoamnen:

RIKLIGT MED VATTENKOKT
ELLER UGNSTEKT POTATIS,
FORTARD MED SKALEN;

RAA MOROTTER, RA LOK;
FULLKORNIGT BROD; OCH
FRISKT KALLVATTEN.

Lagga vi hartill lite gront i form

av vitkal, rédkal och gronkal om
vintern och farsk spenat,persilja,
dill och sallad om varen, sommarn
och hosten,samt en halv liter
opastoriserad komjolk eller annu
battre getmjclkoch for en kropps-
arbetare ett mal kruska samt som
tilltugg fullkorniga smérgasar med
I6kskivor och ost som paldgg, sa har
vi inbegripet allt, som en manniska
kan tdnkas behova, for att bygga
upp och underhalla den mest stra-
lande hélsa till 120-ars alder.
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Europaparlamentets talman David Sassoli skakar hand med Greta Thunberg.

Foto: Olivier Matthys/AP.
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THUNBERG SAGAR EU:S KLIMATLAG
~MEN AR PR-BYTE | BRYSSEL

Greta Thunberg har avféirdat EU:s nya
klimatlag som otillréicklig redan innan
den har presenterats. Ett dilemma for
EU-institutionerna, som vill sola sig i
svenskans klimatglans och till och med
bryter mot sina egna coronaregler fér
att sta bredvid henne.

Detta dr en kommentar. Eventuella dsik-
ter som uttrycks dr skribentens egna.

BRYSSEL. "Varfor far Greta Thunberg
komma in i parlamentet, nar inte ens min
hemmaassistent far det?” Det undrade
den tyske kristdemokraten och EU-politi-
kern Markus Ferber i ett argt mejlsvar, nar
EU-parlamentets administration meddela-
de att Greta Thunbergs besck skulle ga av
stapeln precis som planerat. For pa grund
av risken fér coronavirusets spridning
har EU-parlamentet i Bryssel inte bara
forbjudit personal som besokt de drab-
bade omradena i exempelvis norra Italien
att komma till jobbet. Man har ocksa
portférbjudit alla bestkare, alltsa alltifran
VIP-gaster fran hela varlden till skolklasser,
lobbyister, aktivister och experter. Och, i
den tyske kristdemokratens fall, till och
med vissa assistenter. Men den svenska
klimataktivistens besok har inte stallts in.
Thunberg ska besoka bade EU-kommis-
sionen och EU-parlamentet.

For hade det inte varit for corona-
virusets spridning i Europa och for
den spanda flyktingsituationen vid den
grekisk-turkiska gransen, sa hade denna
vecka i EU-varlden kanske framst kom-
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mits ihdg som den stolta klimatveckan.
Veckan da EU-kommissionen lade fram en
banbrytande och ambitits klimatlag —en
”grén, ny giv”, som den kallas, med blink-
ning till den amerikanska politikens Green
New Deal. Att bjuda in Greta Thunberg i
det sammanhanget ar pr-mdssigt att télja
guld. Den EU-tjansteman- eller politiker
som star bredvid svenskan pa bilderna
fran presentationen raknar med att “smit-
tas” av hennes globala klimatrenommé.

EU-kommissionens ordférande Ursula
von der Leyens stab hade infér motet
meddelat att man skulle halla en “pres-
spunkt”. Von der Leyen skulle alltsa skaka
hand med den berémda gasten och lasa
upp nagra vl forberedda rader infor all
vérldens kamerablixtar. Men varken hon
eller Greta Thunberg skulle svara pa fra-
gor. Inte en riktig presskonferens alltsa,
med potentiellt obekvdma fragor fran
granskande journalister om, till exempel,
vad den berémda gasten faktiskt tycker
om EU:s nya klimatlag. Fér hon har redan
underkant den. | alla fall stora delar av
den. P& tisdagen, dagen fore resan till
Bryssel, skrev Thun-berg och 33 andra
aktivister fran hela Europa ett 6ppet
brev till Europas beslutsfattare om att
EU-forslaget, som redan lackt ut, innebar
att "ge upp”.

Forslagstexten undviker helt fragan om

huruvida EU-ldnderna maste accelerera
klimatarbetet och minska sina koldioxid-
utslapp med upp till 50 eller 55 procent,

jamfért med 1990 ars nivaer, fore ar
2030. | dag finns en 6verenskommelse
mellan EU-landerna om en utslapps-
minskning med 40 procent tills ar

2030. Och det globala Parisavtalet, som
EU-ldnderna skrivit pa, stéller upp ett mal
om total klimatneutralitet fore ar 2050.
“Nollutslapp fére 2050 i EU &r lika med
att ge upp. ”Vi behover inte bara mal for
2030 och 2050. Vi behover framfor allt
mal fér 2020 och for varje manad och

ar framover”, skriver Thunberg och de
andra aktivisterna i brevet”.

Om Ursula von der Leyen hade gatt
med pa att svara pa fragor kunde hon ha
papekat att EU-kommissionen faktiskt inte
har kunnat ta fram mer detaljerade pro-
centsatser for varje ar fram till 2050. Det
kan man inte férran man studerat EU-lan-
dernas egna, nationella planer for hur de
tanker leva upp till Parisavtalet. Det &r sa
EU-kommissionen arbetar: man samlar in
EU-landernas standpunkter och strategier
och sedan viktar och mattar man, raknar
och raknar om. Forst efter det kan man
lagga heltackande lagforslag.

Och &n sa lange har bara 21 av de 27
EU-ldnderna lamnat in sina planer till
EU-kommissionen: Tysklands, Frankrikes,
Luxemburgs, Irlands, Rumé&niens och Spa-
niens planer saknas fortfarande. Planerna
skulle varit inlimnade fore nyarsskiftet. //

SvD den 4 mars 2020, Teresia Kiichler



APROPA

CORONAVIRUSET

Text: PEHR-JOHAN FAGER

1 spéren av coronapandemin finns ocksa
en massmedial pandemi dar sanningar
och osanningar sprids. Den som inte ar
sa insatt kan ha svart att hdnga med.
Jag, ordférande i Hilsoframjandet, har
sedan 1979 arbetar direkt eller indirekt
med hélso- och sjukvardsfragor, dari-
bland infektionssjukdomar vad galler
prevention, diagnostik och behandling,
och saknar information som borde kunna
delges allmdnheten.

Det finns tva huvudsakliga satt att skydda
sig mot det nya coronaviruset SARS-CoV-2
som ger covid-19. Det basta och mest
effektiva ar givetvis att halla sig borta fran
manniskor som &r smittade. Det andra

ar att se till sa att man har ett effektivt
immunforsvar, vilket ar betydligt svarare,
men som gor risken mindre att man blir
allvarligt sjuk om man blir smittad. Det
behovs inga studier for att forsta det.

Hur man ska kunna halla sig borta fran
manniskor som kan vara smittade bygger
mycket pa sunt férnuft och att folja Folk-
halsomyndighetens riktlinjer. Det galler
alla, med extra viktigt for de dldre som
generellt har sdmre immunfdrsvar och
multisjuka som ater olika lakemedel, av
vilka de flesta indirekt paverkar immun-
systemet negativt.

Nar det galler immunfdrsvaret sa kan
jag bara konstatera att informationen fran
Folkhdlsomyndigheten och generellt fran
ldkarkaren ar mycket bristfallig. Det ar
ocksa fullt forstaeligt da lakarutbildning-
en huvudsakligen gar ut pa att lara sig
anatomi samt diagnostisera och behandla
sjukdomar med "kniven” eller lakemedel.

Idag finns ndra 72 000 olika diagnoser
i registret dver medicinska diagnoser
ICD-10. Covid-19 ar en av de senaste och
likt tusental andra saknas vetenskapligt
beprovade behandlingsstrategier, men
som dnda ska behandlas — det &r inte latt
att vara lakare idag.

Cellbiologi, som &r grunden for immun-
forsvaret, dr nagot mycket komplext dar
nya forskningsrén kommer varje dag.
Det ar ocksa ett omrade dar jag har mitt
storsta intresse och kunskap.

Idag vet vi dock att det i vara celler
hela tiden sker tusentals olika kemiska
reaktioner som ar sammankopplade i
olika reaktionsvagar. Det kan liknas vid ett

|6pande band i en fabrik. Manga av dessa
ar ocksa sammankopplade i stora natverk,
och har utvecklats under miljontals ar av
evolution. For att de ska fungera optimalt
kravs ett 30-tal mineraler och vitaminer,
men ocksa ett flertal andra bioaktiva am-
nen som vi maste fa i oss via kosten.

Alla reaktionsvagar ar inte igang for
fullt hela tiden. Men vid exempelvis en
virusinfektion startar en rad reaktions-
vagar som har med immunsystemet att
gora for att kroppen ska kunna gora sig
av med inkraktaren. Har vi da brist pa
vissa dmnen som behdvs kommer inte
resultatet bli som forvantat. De “I6pan-
de banden” gar langsammare eller inte
alls. Det dr som att slacka en eld med att
spruta vatten med ett sugror, tradgards-
slang eller en brandslang — ju storre eld
desto mer vatten behovs. Och covid-19
skapar en stor brasa och storre ju samre
immunforsvar vi har.

Problemet &r att vi inte vet vilka
amnen som begransar immunforsvaret
hos olika méanniskor, det beror pa kosten
och 6vrig livsforing. Vi vet dock att vissa
amnen ar extra viktiga for att vart im-
munsystem ska fungera optimalt. De ar
exempelvis D-vitamin, C-vitamin, A-vita-
min, selen och zink. Men det finns ocksa
andra man kan ha brist pa beroende pa
naringsstatus — olika hos olika méanniskor.

Att da representanter for skolmedicinen
gar ut i massmedia och séga att tillskott av
vitaminer och mineraler ar humbug tyder
bara pa en stor okunskap. Det &r faktiskt
battre att rekommendera extra tillskott av
vissa vitaminer eller mineraler. Det hjalper
en del, dvs de som har brist pa det amnet.
De finns exempelvis sa har ars manga
som har Iag niva av D-vitamin, men brist
pa andra dmnen &r inte helt ovanlig.
Risken for att fa i sig for mycket ar
minimal och eventuella biverkningar ar
definitivt mindre &@n att rekommendera
lakemedel for huvudvérk och feberned-
sattning, av vilka manga for dvrigt ham-
mar vart naturliga immunforsvar. Varje
ar maste nara 2000 personer i Sverige
behandlas pa sjukhus for allvarlig forgift-
ning av paracetamol som finns i Alvedon.
Uppemot 100 personer dor ocksa arligen
av dessa receptfria ldkemedel enligt
en rapport fran MSB.

En sarstéllning bland vitaminerna har

C-vitamin. Det anvdnds ocksa idag i
mycket héga doser intravendst med
gott resultat runt om i varlden mot svar
covid-19. Hur det fungerar gar att ldsa i
en artikel jag skrivit pa halsobygget.se,
"Glutation och vitamin-C vid covid-19”.

Are Waerland visade for dver 80 ar
sedan att livsforingen var avgoérande for
hélsan, och i stort sett varfor, men inte i
detalj hur det fungerade. Men for att fa
ett bra resultat behdver man inte veta
vad som sker i “degen” utan bara félja re-
ceptet och Waerland hade under mer dn
30 ars studier och livsforingsexperiment
tagit fram sitt recept, vilket han delgivit i
ett 50-tal bocker och otaliga artiklar.

Ett gott rad fran Halsoframjandet i
dessa tider ar att folja Folkhalsomyndig-
hetens anvisningar kring sociala
kontakter, men ocksa se till sa man &ter
mer laktovegetarisk kost med stor andel
rakost for att fa i sig ordentligt med vita-
miner och mineraler och andra bioaktiva
amnen, motionerar i vardagen utomhus,
samt ser till att man far ordentligt med
sémn och vila.

Detta starker immunforsvaret och gor
att risken minskar att bli sjuk vare sig
det géller smittosamma sjukdomar eller
villevnadssjukdomar. //

RIKSFORBUNDET
HALSOFRAMJANDETS
FORBUNDSMOTET
INSTALLT!

Hej hélsovanner!

2020 ars Forbundsmote, som
skulle agt rum 19 april, ar installt
tills vidare. Coronavirusets sprid-
ning Over véarlden, har inte minskat
i omfattning.
Folkhédlsomyndigheten varnar for
att spridningen kommer att na sin
toppniva i april/maj i Sverige.

Det innebar formodligen att for-
bundsmote inte kan hallas forran i
host ev. under september.

Riksforbundet Hilsoframjandet/
Kurt Svedros, vice ordf.
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TARUPP MYCKET TANKVARDA
HALSOFRAGOR

Text: DAVID STENHOLTZ, ORDFORANDE LAKARE FOR FRAMTIDEN

”Politiker! Ge alla majlighet att (latt)
kunna &ta - Halsosamt”!

Nér politiska atgarder diskuteras - for att
framja halsosammare kostval ar en in-
vandning som standigt aterkommer - det
ar inte ratt att inskranka valfriheten pa
detta omrade. Inget &r sa starkt samman-
kopplat med var integritet och identitet
som vad vi ater. Att nagot utifran skulle
paverka detta val &r darfor helt naturligt,
en motbjudande tanke.

Faktum ar att vi dagligen utsatts for en
flodvag av information och styrmedel
som paverkar vara kostval. Tyvarr &r
dessa krafter nastan uteslutande parts-
inlagor som lockar och styr var konsum-
tion mot ett ohdlsosamt kostmonster.
Enligt Jordbruksverkets statistik upptas 84
procent av vart genomsnittliga kaloriintag
av ohalsosamma livsmedel - som kott,
gradde, ost, smor och dgg samt tomma
kalorier som vitt mjol, socker, oljor, marga-
rin, godis, lask, chips och glass.

Endast 16 procent (bara) upptas saledes
av livsmedel med sdker halsobringande
effekt som gronsaker, frukter, baljvaxter,
fullkornsprodukter, bar, notter och fron.
Det &r inte s3, att ett sadant kostmonster
uppstatt till foljd av vara egna 6nskningar
utan att vi paverkats av olika intressenter,
bl.a. inom Livsmedels- och Idkemedelsin-
dustrin, som tjdnar pengar pa ohalsan!

Den reklam vara livsmedelsproducenter,
sprider ar idag ndstan uteslutande for
animaliska och hart industriellt behand-
lade livsmedel. Anledningen till detta

ar att produktionen av dessa sker i flera
led vilket 6kar bade vinstmarginaler och
sysselsattning. Olyckligtvis ar det just
dessa produkter som bidrar negativt till
var hélsa. Ju mer vi dter av dessa desto
sjukare blir vi.

Prissattningen pa livsmedel &r tyvarr
sadan att det blir dyrare att vilja hélso-
samt. 1000 kcal gronsaker och rotfrukter
kan kosta dubbelt s3 mycket som sam-
ma kaloriméngd kott eller fagel. Att vélja
frukt och bér kan bli tre gdnger dyrare
an godis och glass eller tio ganger dyrare
an matfett per kalorimangd. Den billiga
skrapmaten “sponsras” ofta av hogre
priser pa bland annat frukt och grént.
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(Detta marks markant bl.a. nar livsmed-
elsbutikerna vecka efter vecka delar ut
sina reklamblad i brevladan).

De mest ohdlsosamma livsmedlen ar
billiga och lattillgangliga 6verallt och nar
som helst pa dygnet. Vart vi dn vinder
oss, serveras det snabbmat, godis, lask
och olkorvar. Den som vill dta nagot
hélsosamt star ofta infér en nast intill
omdjlig uppgift.

Information om hur vara kostval paverkar
halsan och sjukdomsutvecklingen lyser
nastan helt med sin franvaro i Sverige.
Inférande av kottfria dagar i vara skolor
har pa sina stéllen motts av protester
fran féraldrar som paradoxalt nog oroat
sig for barnens hélsa. Detta trots att all
tillganglig kunskap gor gallande att den
kottfria dagen skulle komma att bli den
mest hdlsosamma i veckan.

De flesta vet inte eller far inte informa-
tion om att férekomsten av cancer och
diabetes latt skulle kunna halveras med
halsosammare kostval. Att minska eller
helt utesluta animaliska produkter, oljor
och snabba kolhydrater ur kosten, leder
hos de flesta av oss till sa 1aga kolesterol-
varden att det inte langre ar majligt att
utveckla hjartkarlsjukdom. En sadan kost
har i tva oberoende studier till och med
visat signifikant tillbakagang av svar hjart-
karlsjukdom under fem ar. Inget ldkeme-
del kan uppna detta. Hur manga kdnner
till detta bland politiker och &n mindre
bland de vanliga médnniskorna i vart land?
Har denna kunskap potential att paverka
vara kostval i en mer hélsosam riktning?
Sjalvklart!

Vi som skriver det har har bildat foren-
ingen ”Ldkare for Framtiden” med syfte
att sprida just denna kunskap. Vi gor
detta mycket gdrna men samtidigt mas-
te vi konstatera det underliga i att detta
ska behéva vila (helt) pa en (eller flera)
ideella féreningar. Vi hoppas darfér att
vart arbete dven kommer att inspirera
vara politiker och myndigheter att be-
sluta om styrramar som avseende vara
kostval kan skapa fler motkrafter till de
ohdlsosamma reklambudskap som idag
skoljer over oss.

Idag dominerar de krafter som verkar for
att vi ska vélja en kost som tyvérr skadar
var halsa. Dessa krafter maste motarbe-
tas och méta motstand i form av bred
information, sa att vi far mojlighet att
kunna gora halsosamma kostval. Annars
kommer vi pa sikt att se en fortsatt
okning av alla kroniska sjukdomar med
ett enormt lidande som féljd. Konsu-
menterna och samhéllet ar férlorarna pa
bekostnad av Livsmedels- och Lakeme-
delsindustrins enorma vinster.

Vi ér manga ldkare som kan vittna om
hur den 6kande ohélsan gor det svarare
for oss, ar efter ar att kunna erbjuda
vara patienter en vardig vard. Resurstill-
delningen har inte matchat de 6kande
behoven. Overfulla vardavdelningar och
orimliga vantetider, tillhor idag vardagen,
detta kan vi pa sikt avhjdlpa med ratt
matval. Hippokrates (kallad lakekonstens
fader) sa: ”Lat maten bli var medicin och
medicinen var mat”.

Det dr dags for vara politiker att borja
prioritera folkhdlsa och allmanintres-

se framfo6r kortsiktiga vinstintressen.
Momsbefria och stod ekologiska
livsmedel sa att alla kan fa mojlighet att
képa mer hdlsobeframjande livsmedel,
alla skall ha rad att dta mer hdlsosamt.
Lat ohédlsosamma livsmedel b&ra kostna-
derna for den ohdlsa de skapar. Beskatta
reklam for skrapmat sa manniskor, dag
och natt slipper matas med denna falska
lovsang. Ge vara hilsomyndigheter
resurser och mandat att sprida informa-
tion om kostens betydelse for hdlsan.
Lat alla kunna &ta - Halsosamt! //




”Jordbruksverkets statistik”Livsmed-
elskonsumtion och néaringsinnehall,
Jordbruksverket 2013
http://www.jordbruksverket.se/
webdav/files/SIV/Amnesomraden/Sta-
tistik%2C%20fakta/Livsmedel/Statistik-
rapport2013_4/201304..pdf

”Cancer halveras”Block et al. Fruit,
Vegetables and Cancer Prevention: A
Review of the

Epidemiological Evidence, Nutrition and
Cancer 1992http://www.ncbi.nlm.nih.
gov/pubmed/1408943

”Diabetes halveras”Tonstad et al. Type
of vegetarian diet, body weight, and
prevalence of

type 2 diabetes. Diabetes Care 2009
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/19351712

”Laga kolesterolvdrden - inte ldngre
majligt att utveckla hjartkarlsjukdom”
WC Roberts. It’s the cholesterol,
stupid! American Journal of Cardiology
2010http://www.ncbi.nIm.nih.gov/
pubmed/21029840

Campbell et al. Diet, lifestyle, and the
etiology of coronary artery disease: the
Cornell China study. American Journal
of Cardiology 1998
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/9860369

Esselstyn CB Jr. Updating a 12-year
experience with arrest and reversal
therapy for coronary heart disease (an
overdue requiem for palliative
cardiology). American Journal of Cardio-
logy 1998http://www.ncbi.nim.nih.gov/
pubmed/10496449

”Tva oberoende studier - signifikant till-
bakagang av hjartkarlsjukdom”Ornish
et al. Intensive lifestyle changes for
reversal of coronary heart

disease. JAMA 1998 http://www.ncbi.
nlm.nih.gov/pubmed/9863851

"Gronsaker och rotfrukter kan kosta
dubbelt sd mycket” Artberg J. Dyra
kalorier i frukt och grénsaker. En studie
om prisutveckling och kostnader for
livsmedel i relation till energitathet
2011
http://www.diva-portal.org/smash/
record.jsf?pid=diva2:461721
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Isen pa den ostra delen av Antarktis har
ldnge betraktats som stabil. Men ny-
upptickta rorelser i en av kontinentens
stora glacidrer ger en oroande bild.

— Man kan se att farliga saker pagar
nu, men det &r svart att bedéma hur
farliga de ar, sdger glaciologen Per
Holmlund.

Den stora glacidren Denman i Ostantarktis
har smalt pa ett satt som gor att den dras
nedat i en undervattensgrav som ar mer
dn 3 000 meter djup. Det framgar av en ny
studie dar forskarna har kombinerat satel-
litmatningar av glacidrens rorelser sedan
1996 med ny kunskap om hur havsbott-
nen ar utformad néra land.

Det bekymmersamma ar att det finns en
djupbassang vid kusten, sa nar iskanten
smalter och drar sig ndrmare land sugs
varmt havsvatten in i djupbassangen. Da
Okar avsmaltningen dnnu mer. Dessutom
leder det till att glacidren borjar réra sig
allt snabbare, eftersom den dras nedat i
djupet av gravitationen.

Den amerikanska forskargruppen, som pu-
blicerar sin studie i Geophysical Research
Letters, visar att den sa kallade grund-
linjen, den yttersta punkt dar glacidren
vilar pa botten, dragit sig omkring fem
kilometer narmare land sedan 1996.

— Botten lutar sa att sdga at fel hall. Det
innebar att man far en accelererad kalv-
ning, eller utforsel av is i havet, sager Per
Holmlund, som &r professor i glaciologi vid
Stockholms universitet och har last den
nya studien.

Det har ar forsta gangen som detta
fenomen observeras i Ostantarktis, dar
ismassorna hittills har betraktats som
stabila. | Vastantarktis ar det daremot kant
sedan tidigare att just den har mekanis-
men orsakar en katastrofal isminskning,
forklarar Per Holmlund.

Denmanglacidren innehaller tillrackligt
mycket vatten for att hoja den globala
havsnivan med ungefar 1,5 meter. Men
dven om situationen ar orovdckande ar
det for tidigt att sdga hur den kommer att
utvecklas. Ostantarktis dr en férhallande-
vis outforskad del av jorden, eftersom den
ar sa otillganglig.

— Vi vet inte om det har forloppet
kommer att fortga, eller om det ar nagot
som stoppas upp. Just det har ar en mar-
ginell forandring av hela ismassan, men
om forloppet kommer igdng och ar mer
omfattande sa blir det dramatiskt, sager
Per Holmlund.

Anna Wahlin, som ar professor i oceano-
grafi vid Goteborgs universitet och har
deltagit i flera expeditioner till Antarktis
tycker att studien ar valgjord. Men hon
understryker ocksa behovet av mer
kunskap.

— Om man ser liknande monster vid
fler glacidrer i Ostantarktis s& visar det
att nagot allvarligt haller pa att hdanda.
Forhoppningsvis kan det har motivera fler
lander och forskargrupper att studera den
har delen av Antarktis mer, dven om det
ar svart och dyrt att géra matningar dar,
sager Anna Wahlin.

Ostantarktis utforskas med salar Vintertid &r
Ostantarktis sa svartillgéngligt att det inte gar att
vara dar med bat. For att dnda fa matdata fran
dessa omraden anvander forskarna bland annat
sélar. Genom att limma fast sma matinstrument
som sander data till satelliter kan forskarna fa
uppgift om exempelvis salthalt, temperatur och
tryck fran olika positioner som anges med gps.
Métutrustningen ramlar av nar salen faller sin
pals, s& matningarna pagar hogst ett ar. Dess-
utom samlas data in fran satelliter, radar fran
flygplan och genom matningar pa plats under
sommartid.

Kalla: Anna Wahlin, Géteborgs universitet
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MJOLKPRODUKTER
ARONODIGA OCHKAN
SKADA HALSAN

| en litteraturgenomgang som publicer-
ats i tidskriften New England Journal of
Medicine sammanfattar tva professorer
vid Harvarduniversitetet, Walter Willett
och David Ludwig, samband mellan
mjolkprodukter och hilsa. Forskarna kri-
tiserar nuvarande amerikanska kostrad
som uppmanar till en konsumtion av
mjolkprodukter motsvarande 7 dl mjélk
(medelintaget i USA &r 3,8 dl). Denna
rekommendation motiveras med att
detta gor det mojligt att na upp till
rekommenderat intag av kalcium och
att det skulle minska risk for benbrott.
Det dr dock inte visat att mjolk mins-
kar risk for benbrott. Vidare finns det
kalciumkallor fran vaxtriket med siker
halsoframjande effekt. Forskarna anser
inte att halsovinster med mjélk ar visat
Overhuvudtaget. Tvartom foreligger san-
nolikt 6kad risk for prostatacancer vid
hog mjolkkonsumtion och méjligt kad
risk for livmodercancer. Vidare innehall-
er feta mejeriprodukter stora méngder
mattat fett. Detta 6kar vara kolesterol-
varden vilket leder till hjartkarlsjukdom.
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Ndgon vinst for hjarthélsa med att byta
fran feta till Iatta mejeriprodukter, som
rekommenderas idag, ar inte visat. Att
daremot byta mattat fett till fleromattat
fett ar gynnsamt for vara hjartan.

De studier som antyder héalsovinster

av mjolkprodukter har det gemensamt
att de jamfor mjolkprodukter med
ohdlsosamma livsmedel som vitt mjél,
pommes, socker och kott. Nar mjolkpro-
dukter jamfors med hela vegetabilier
férsdmrar det var halsa och férkortar
vara liv. Forskarnas rekommendation ar
att nuvarande kostrad i USA bér dndras
avseende mjolkprodukter. De anser att
raden bor rekommendera en oférand-
rad eller minskad konsumtion och inte
som idag en 6kad. Som kalciumkalla
rekommenderar forskarna hela vegeta-
bilier och fér D-vitamin rekommenderas
tillskott eller berikade livsmedel.

Willet, Ludwig, Milk and Health,
N Engl J Med 2020; 382:644-54
Publicerat 4 mars 2020

FRISKARE OCH
LANGRE LIV MED
VEGETABILISKT
PROTEIN

Personer som valjer proteinkallor fran
vaxtriket uppvisar lagre risk for att do

i fortid pa grund av hjartsjukdom och
cancer. Detta enligt en presentation vid
American Heart Associations kongress
EPI. Forskare vid Harvarduniversitetet
registrerade kost och dédsorsak hos 37
233 personer under i genomsnitt 8 ar.
Man fann att de som valde proteinkéllor
mest fran véxtriket uppvisade 27% lagre
risk att do i fortid av alla orsaker. Vidare
analyser visade att om man ersatte
protein fran djurriket motsvarande 5%
av daglig kaloriméngd med protein fran
vaxtriket minskade risken att do i fortid
av alla orsaker, pga. hjartkarlsjukdom res-
pektive cancer med 51%, 49% respektive
47%. For cancer var sambanden gréns-
signifikanta. For olika proteinkéllor frén
djurriken sag man att ersatta protein fran
charkvaror, rott kott respektive mjélk-
produkter motsvarande 2% av daglig
kalorimangd med protein fran vaxtriket
sa minskade risken att d6 i fértid med
32%, 26% respektive 26%.

Aven for fisk och skaldjur noterades vinst
att byta dessa proteinkallor till vaxtbase-
rade. Att byta endast 1% av kaloriintag
protein fran fisk till vegetabiliskt protein
minskade risken att do i fortid med 14%.
Zhilei Shan, Danielle E Haslam, Colin

D Rehm , Mingyang Song, Frank B Hu,,
Fang Fang Zhang , Shilpa N Bhupathiraju,
Abstract P510: Association of Animal
and Plant Protein Intake With Mortality
Among US Adults: A Prospective Cohort
Study, March 2, 2020: Phoenix, AZ.

Publicerat 10 mars 2020 av Léikare Fér
Framtiden, lakareforframtiden.se



VARITRADGARDEN

Text: ULLA TROENG

Det blev ingen Tradgardsmassa och
tradgardsféreningarnas program har
skjutits upp pa obestamd tid. Men trad-
garden och kolonilotterna véntar pa att
fyllas med gronska. Pa hosten sadde
jag vintersallad i flera pallkragar och de
har vuxit pa sig fint och ingar i dagens
sallader. Likasa salladslok, piplok och
purjolék har statt sig bra. Bade svartkal
och gronkal har vaxt i pallkragar och i
vaxthuset. | februari sddde jag spenat,
sallad och morot ute och lade 6ver
fiberduk. De trivs bra trots kylan och
kommer fort fram nér varsolen virmer.
Har och var i tradgéarden véxer nasslor,
kirs och maskrosblad som &r goda i
sallad och smoothie. Under en buske
kommer flera plantor med ramslok
upp. Ramsloksblad ar goda att ldgga

pa brodet, att ha i sallad eller att gora
ramsloksalt av.

RAMSLOKSALT

2 stora navar ramslok
1dlsalt
Mixa och lagg ut pa bakplats-

papper pa plat. 40 grader i
ugnen tills det ar torrt.
Mixa da igen och hall upp
saltet pa burk.

| ar sadde jag tomater och paprika i borjan
av februari. Sa tidigt brukar jag inte s3,
men den milda vintern lockade mig. Jag
sadde inte s3 manga fron, for jag har bara
fonsterbradorna att stélla plantor pa.

| mars sadde jag nagra omgangar till.
| ar har jag flera roliga fron jag kopt i
Italien. Det ska bli spdnnande att se om
de plantorna trivs har.

Att sa groddar ar ett utmarkt satt
att fa lite extra gront pa tallriken innan
gronsakerna kan skordas. Foretaget
Sproutly séljer bade groddutrustning
och frén. Manga fron hittar man ju i
matbutiken som mungbdnor, linser och
amarant men manga andra frén som
broccolifro, rodbetsfro, blir mer ekono-
miskt att kopa fran en groddfirma.
Snabbt och latt &r det ocksa att odla
solrosfroskott och artskott. Odla pa stora
krukfat, i lador och tomma juiceférpack-
ningar. Jag tar vanliga skalade solrosfron
och ekologiska gula artor fran mathyllan.

Potatis pa groddning. Jag lagger de
groddade potatisarna pa brickor med
lite jord for forodling. Pa sa satt blir
potatisen fardig lite tidigare. Jag satter
dem sidan i pallkragarna eller i krukor.

For inomhusodling passar bade inge-
fara och sotpotatis. De kan sedan stéllas
ut nar det blir varmt ute. Valj ekologiska
produkter, gdrna med liten grodd pa ing-
eféran. Stick ner i kruka och hall jorden
fuktig. Snart tittar blast upp och roten
borjar foroka sig. Men vanta till hosten
med att skorda.

Vitlok och 16k som bérjat gro inne i
huset under vintern kan man trycka ner
i krukor och sedan anvanda blasten.
Klipp pa mackan eller i salladen.

Vad satsar jag pa i ar i mina odlingar?
Tomater och paprika mest, liksom tidiga-
re. Jag har ju tomatkross for hela aret
pa sa satt och det ar valdigt vardefullt.
Sedan gronkal och svartkal. Kal av alla
slag &r mina favoriter. Spetskal, vitkal,
rodkal. Nagot som ar valdigt vart att
satsa pa ar pumpa. Den haller sig hela
vintern och ar god att ugnsbaka eller ha
i grytor Sallad naturligtvis och massor
av bladgront. Bonor! Hur ska jag fa plats
med allt jag vill odla!? Hur ska odlings-
sasongen bli? Varm, kall, torr, fuktig?
Konstiga insekter som vill sla sig ner.
Djur som vill smaka. //

Hur som helst blir det roligt och underbart!

TABBOULEH

3 dI kokt quinoa

4 finhackade tomater

1 finhackad rodlok

2 dl finhackad persilja

1 kruka mynta finhackad
Dressing pa 3 msk olivolja
och 1 pressad citron

Salt och peppar

Blanda allt med dressing och
smaka av med salt och peppar

WALDORFSALLAD

1 forpackning tofu tarnad
2 stjalkselleri finskivad

1 dpple - tarnat

1 dl grovhackade valnot
1/2 tsk riven ingefara

1/2 tsk curry

1/2 skuren endivesallad
Dressing 3 msk olivolja
+3 msk citronjuice
Blanda allt med dressing.

RIBOLITA

2 askar stora vita bonor
1 l6k - hackad

1 purjolok - skivad

2 potatis - tarnade

2 morotter - térnade

1 bit kal - finstrimlad

1 squash - tarnad

2 stjalkselleri - skivad

1 ask tomatkross

Fras gronsakerna mjuka.
Tillsatt tomatkross och
hélften av bénorna.
Koka i 20 minuter. Under

tiden mixas resten av bonorna.

Tillsatt de mixade bénorna
och smaka av med kryddor s
om timjan, oregano, salt
och peppar.

CHOKLADDESSERT
PA SILKEN TOFU

1 paket silken tofu

100 gr mork choklad

Ev. nagon msk sotning tex
I6nnsirap eller agavesirap
Kor allt i mixer eller mat-
beredare. Hall upp i skalar.
Stall kallt fére serveringen.
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| flera epidemiologiska undersékningar
har &kad fullkornskonsumtion éven kopp-
lats till ldgre risk for évervikt och fetma.

1 en nyligen publicerad interventionsstu-
die pé évervikiga 45-70 Gringar sdg man
att fullkorn hade flera positiva effekter.
Bland annat var hédlsomarkérer rérande
inflammation och levervdrden bdttre hos
gruppen som under 12 veckor fick dta
mer fullkorn éin hos de som dt motsva-
rande méngd raffinerade produkter.

Hur skiljer sig typerna av studier?

e Epidemiologiska studier, dven kallade
observationsstudier, gar ut pa att under-
soka samband. Daremot undersoks inte
vad sambanden beror pa. Exempelvis
kan en epidemiologisk studie visa att
frukostatare generellt har lagre BMI an
de som skippar frukosten, men studien
kan inte sla fast vad som &r honan och
vad som ar agget. Far frukostatare

lagre BMI genom att de &ter frukost,
eller tenderar folk med lagt BMI i hogre
utstrackning att ta frukost? Eller beror
sambandet kanske pa nagot helt annat?

e| interventionsstudier andrar forskarna
pa en parameter och studerar utfallet.
Exempelvis kanske vissa studiedeltagare
far &ta mer fullkorn an de brukar under
en period. Eventuella forandringar i
hilsomarkdrer kan da med hogre sanno-
likhet &n vid en observationsstudie har-
ledas till den forandrade parametern.
Det gar dock inte att bortse ifran att
férandring av en parameter paverkar en
annan. Det vill sdga mer fullkorn kanske
innebar mindre socker, utfallet kanske
d& &r relaterat till mindre socker snarare
an mer fullkorn. Det &r svart att renodla
effekten av en kostparameter och halla
de 6vriga konstanta.

www.helhetshalsa.se
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e Metaanalyser ar studier av studier. Det
vill sdga, vid en metaanalys viktas resulta-
tet fran flera studier och vdags samman.
Livsmedelsverkets rekommenderade
dagsintag av fullkorn &r 70 gram for
kvinnor, respektive 90 gram fér man.
Mjél, gryn och ris som har myndighet-
ens nyckelhalsmarkning pa férpackning-
en bestar till 100 procent av fullkorn.
Frukostflingor maste innehalla minst 55
procent fullkorn samt begransat med
fett, socker och salt for att kvalificera
fér markningen. Fibrer och fullkorn lyfts
ocksa ofta fram i livsmedeltillverkarnas
marknadsféring och manga produkter
finns i dag i fullkornsvarianter. Med
andra ord kan man tycka att det borde
vara relativt enkelt att tillgodose sitt
dagliga behov. Men faktum &r att manga
sven-skar formodligen skulle behdva ata
mer fullkorn. Enligt Livsmedelsverkets
stora undersokning Riksmaten ung-

dom (2016-17) ater nio av tio svenska
ungdomar for lite fullkorn och behdver

i genomsnitt fordubbla sin konsumtion.
Den enda motsvarande studien for vuxna
har néra tio ar pa nacken men visar pa
liknande siffror.

Ett bra tips for att nd upp i den dagliga
rekommendationen &r att borja fran
bérjan: med frukosten. “Fullkornsbré-
det goér inte korven till en bra maltid”.
Havregryn bestar av ren fullkorn och en
portion havregryns-grot pa 1 deciliter
tillgodoser halva den dagliga rekom-
mendationen for kvinnor (fiberhavre-
gryn innehaller tillsatt vetekli vilket ger
ett hogre fiberinnehall men inte ett
hégre innehall av fullkorn). Knacke-
bréd innehaller ocksa ofta 100 procent
fullkorn och tva skivor kan tacka en
tredjedel av dagsradet.

Ett annat gott rad &r att alltid lasa pro-
dukternas innehallsforteckning. Bort-
sett fran nyckelh&lsmarkningen framgar
det faktum att havregryn bestar till
100 procent fullkorn ofta bara av det
finstilta. | andra fall kan problematiken
vara den omvéanda. “Karnvetemjol med
fullkorn” fran marknadsledande Kung-
sérnen innehaller till exempel endast
25 procent fullkorn, resten bestar av
vanligt vetemjol.

Det &r ocksa latt att gora en tankevurpa
och ténka att allt som innehaller fullkorn
automatiskt blir “nyttigt”. Fullkornskorv-
bréd ar ett typiskt exempel pa att vi
garna silar mygg och svéljer kameler nar
det géller matvanor. Lagger vi en charku-
teriprodukt i bréd med ketchup, senap,
bostongurka och rostad 16k — och dess-
utom skéljer ner kalaset med lask —sa ar
det knappast mangden fullkorn i brodet
som ar problemet. Korv med brdéd kan vi
4ta vid enstaka tillfdllen vid sidan avenii
ovrigt naringsrik och varierad kost. Mitt
tips ar att da valja ett bréd du tycker ar
gott. Fullkornskorvbrod gor inte korven
till en bra maltid — och nagon betydande
fullkornskalla ar det inte oavsett.
Dessutom innehaller fullkorn fytinsy-

ra som kan hamma kroppens upptag

av jarn, kalcium, magnesium och zink
(fullkornsprodukter ar dock i regel
naringsrika sa nettoeffekten kan anda
bli positiv). Nar det galler ris sa har
fullkornsvarianten ofta en hogre halt
arsenik. Du bér alltsa inte genomgédende
vélja fullkornsris. //

SvD 2020-03-09, Linda Bakkman
(Saxat Kurt Svedros)

“Collager.l.blldande ra dppelcidervindger med
amnen for veganer den unika "mamman”

Bragg - organic, ofiltrerad,

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

¥ PROTEIN PEFTIDES
. bl Yl <

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

~ Bragg dppelcidervindger ar
full av kryddig appelcider,
~ naturligt valsmakande.

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu




DET HAR AR FULLKORN

. Spannmal utgdr bag_en i den globala
I|vsmedelsf0rsorjn|ngen och svarar for
56 procent av det totala energiintaget
‘och 50 procent av det totala protein-
“intaget. Med fullkorn avses spannmalets
hela karna kornet ' : ey
Till sklllnad fran 5|ktade spannmal-
sprodukter (dar skaldelen och grodden tas
“bort) bestar spannmélskornet — oavsett
om det kommer frén vete, havre, rag,
korn, ris eller majs — av saval skaldel som
grodd och frévita. Det gor att vitaminer,
mineraler och fibrer finns kvar. Fullkorn ar
en bra killa till jarn, kalium, magnesium,
folat (folsyra)‘och antioxidanter.
Havregryn, ragflingor, matvete och
matkorn bestar helt och hallet av full-
korn. | produkter som mjol kan fullkorn
férekomma bade helt, krossat eller malt
- hela kornet finns:dnda med. Fullkorns- -
mjol behover alltsa inte'vara kornlgt med
Y mycket struktur utan kan vara nastan lika
finkornigt. som “vanligt” mjoi

Kdlla ,Liv‘smédelsyverket.’
Formodhgen har manga konsumenter inte
kunské'p om halten fullkorn och dessutom
laser de inte paeforpacknmgarnaf—:ll,vsmed-
elsindustrin ”lurar” ofta konsumenten och
skriver fullkorn med stora bokstaver fast

procenttalet ar Iagt g

Are Waerland rekommenderade i forsta
hand Fullkornskruskan och dven Moli-
_ . nogréten (Grahmasgrét med plommon
- och russin), R&gmjolsgrot och Potatisgrot
- samt en ordentlig fullkornssmorgas. Red.




BARNS RELATION TILL NATUREN
ARNYCKEL TILL HALLBART SKOGSBRUK

Text: KURT SVEDROS

Barns relation till naturen ar inte bara
viktig for deras vélbefinnande utan ocksa
for att skapa ett mer hallbart skogsbruk,
visar ny forskning fran Lunds universi-
tet. Studien visar ocksa att sadant som
féraldrarnas utbildning, inkomst och yrke
paverkar hur barnen upplever och relate-
rar till skogen. | dag riskerar unga att ha
allt mindre kontakt med naturen. Det ar
ett potentiellt hot mot barns fysiska och
psykiska valbefinnande, och kan dven
paverka framtida skogsbruk och miljépo-
litik. Det menar forskarna Sara Brogaard
och Torsten Krause vid Lund University
Centre for Sustainability Studies (LUC-
SUS). | en nypublicerad studie har de
undersokt barns relation till skogen och
hur socioekonomiska faktorer paverkar
barns upplevelse av och relation till sko-
gen. — Det pagar just nu stora diskussio-
ner i samhallet om framtidens skogsbruk
och dess roll i klimatomstallningen. Da ar
det extra viktigt att lyssna pa den yngre
generationen och fa férstaelse for hur de
vardesatter skogen eftersom de beslut vi
tar idag har betydelse for flera generatio-
ner framover, forklarar Sara Brogaard.

God kunskap om och respekt

for skogens betydelse

Forskarna studerade skolbarn i aldrarna
10-12 ar i Sverige (totalt 403 stycken)
och kompletterande med fokusgruppin-
tervjuer med elever i tva olika skolor.
Fokus 1ag pa hur barn vardesatter skogen
och dess ekosystemtjanster. Forskarna
stallde fragor om skogens betydelse for
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samhéllet och bad dven barnen beskri-
va sin personliga relation till skogen.
Sammantaget hade de tillfragade barnen
god kunskap om och respekt fér skogens
betydelse fér var halsa och vélbefinnan-
de, men ocksa om skogens varde i sig
sjélv. Manga barn pratade om aventyr

i skogen — kopplade till traden, blom-
morna och djuren dar. De uppgav att de
genom att leka, skapa, promenera och
klattra i skogen fick mojlighet att slappna
av, komma bort fran vardagen och vara
sig sjalva. Barnen identifierade dven
manga av de tjanster som skogarna star
for genom klimatreglering, material som
trd och energi samt biologisk mangfald.
Betydelsefullt for ett hallbart skogsbruk
Detta visar att barn ser ldngt fler varden
i skogen an enbart de materiella, menar
forskarna. Skogen star for djupare och
mer intima varden sdsom frihet, trost,
upptdckargladje och valbefinnande. —
Studien ger oss 6kad forstaelse for barns
relation och vardesattande av skogen
och dess ekosystem, vilket ar av stor
betydelse fér hur vi ska utveckla ett
hallbart skogsbruk som inte enbart utgar
fran skogen som en materiell resurs for
oss manniskor, utan vardesatter skogens
bredare varden, menar medforfattaren
Torsten Krause.

Skillnader i hur olika barn

upplever skogen

| fokusgruppsintervjuerna med barn
fran tva olika skolor sag forskarna att
en grupp hade mindre erfarenhet av att

vistas i skogen. — Vissa barn var till och
med rédda for skogen, vilket framkom
tydligt nar de forklarade att de hellre
skulle ta en omvag runt skogen an att ta
den kortare vagen genom skogen, for-
klarar Sara Brogaard. Forskarna menar
att skillnaderna mellan hur barnen rela-
terar till och varderar skogen delvis kan
kopplas till deras socioekonomiska bak-
grunder och tidigare upplevelser. Manga
av barnen i klassen kom fran lander dar
skogen kan upplevas som en farlig plats
Aven om en stérre urvalsgrupp skulle
behdvas for att undersdka just denna
aspekt ytterligare, belyser studien anda
hur kontextuella och socioekonomiska
faktorer har betydelse for hur vi uppfat-
tar och varderar skogen. Enligt forskarna
kan barns vistelse i skogen dven bidra till
forbattrad integrationen.

— Skolan har en viktig roll i att ge alla
barn tillgang till naturen, férklarar Sara
Brogaard. //

Vetenskaplig artikel: Values held by
Swedish primary school students towards
forest ecosystems and the relevance for a
nature’s contributions to people approach
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.
1080/26395916.2019.1687585.

Kontakt: Sara Brogaard, universitetslektor
i hdllbarhetsvetenskap vid Lund University
Centre for Sustainability Studies, sara.
brogaard@LUCSUS.lu.se

6 mars, 2020 Artikel frén Lunds
universitet Utbildning & skola



Hdlsofrémjandets aktiviteter i skolorna
med “Friluftsliv — med naturens skafferi”
och ”Ma bra med Allemansriitten” éir en
viktig del i arbetet med ”Barns relation till
naturen - nyckel till hdllbart skogsbruk”.

RHF hade huvudansvaret for arbetet med
skriften ”Frisk i naturen”. | denna skrift
finns “Gréna”, viktiga halsoargument

helt baserade pa fakta. Dar far man goda
rad, om vad naturen kan bidra med i
folkhalsoarbetet, en kostnadsfri, biverk-
ningsfri, standigt tillganglig resurs ”utanfér
husknuten”. Att fysisk aktivitet &r vikigt for
att vi skall ma bra &r de flesta 6verens om,
dven inom halso- och sjukvarden, bade vid
behandlande och férebyggande arbete.
"Frisk i naturen” kopplas dven ihop med
skriften “Ma bra med Allemansritten”,
som utgjort ett mycket viktigt instru-
ment for att na ut med RHF:s viktiga
friluftskunskap till stora grupper elever
och fora ut friluftsbudskapet till stora
grupper dven bland allmanheten under
aren. RHF har starkt ménga barns,
ungdomars, nya svenskars, aldres och
funktionshindrades friluftsintresse. De
har fatt delaktighet i olika friluftsaktivi-
teter. Det har dven inneburit att manga
larare kunnat félja laroplanen inom
detta omrade och ca 40 000 elever far
kunskap/ar om allemansréatten.

Ort- och tradvandring i skolorna

RHF har upplevt ett 6kat intresse for ért-
och tradvandringar bade i skolorna och
bland de nya svenskarna och allmanhet-
en. "Friluftsliv — med naturens skafferi”

i skolorna, &r mycket populért. Ortpe-
dagogen, Marie Hakansson, informerar
om Orter, bar och svamp samt om vilda
vaxter som t.ex. maskros (som sallad),
nassla (till soppa) o.s.v. Tyvirr finns inte
tillracklig kunskap om bar, érter eller
svamp bland stora grupper i befolkning-
en eller &n mindre om majligheten att
kunna plocka dem. Den yngre generatio-
nen och de nya svenskarna har troligen
sdllan eller aldrig provat pa att utnyttja
naturens skafferi. Alla barn och ungdo-
mar, ja dven dldre bor aterigen lara sig
plocka bar, 6rter och svamp m.m. dvs. att
anvanda naturens skafferi. Detta &r billig
“klimatsmart” mat och ger friluftsupple-
velser. RHF lagger i sina projekt dven in
en bred information om allemansrattens
méjligheter och skyldigheter. En ”lupp”
(ett kraftigt forstoringsglas) och titta pa
vaxterna ar barnen mycket intresserade
av, de kan ga runt och titta lange - den
livligaste elev blir totalt lugn och tyst -
och bara tittar.

Naturen - en kalla till mental

och fysisk halsa

Vid behandling av manniskor med stress-
relaterad psykisk ohalsa bér natur- och
tradgdrdsmiljoer utnyttjas mer &n idag.
Den slutsatsen drar Eva Sahlin vid Statens
lantbruksuniversitet (SLU) i en aktuell
avhandling om naturunderstédd ("grén")
rehabilitering. Det stodjer RHF - med en
underrubrik pa presentationsbroschy-
ren: "FOr ett hdlsosammare Sverige - ett
friskare liv” namligen: Naturen — en kélla
till mental och fysisk hélsa.

Alla halsas valkomna, att ta del av RHF:s
80 ariga Friskvardsarbete-2020. //

Vill du bestdlla vara broschyrer Alle-
mansrdtten, Naturen — en kéilla till
mental och fysisk hélsa. Se adressruta,
du fér bada fér portokostnad (22 kr i
frimdrken). Kurt Svedros

Allemansritten

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) har som grund for sin verksamhet
foljande teman “Frisk | naturen” och “Friluftsliv, med naturens skafferi och
mer gront pd tallriken” och verkar for en andring av "Halso- och sjukvards-
lagen” s4 att konventionell- och komplementar medicin kan samverka
inom svensk halso- och sjukvird.

LAGRE STROKERISK
HOS VEGETARIANER

Personer som dter vegetariskt uppvisar
lagre risk for stroke. Detta enligt en studie
som publicerats i tidskriften Neurology.

Forskarna foljde 13 352 deltagare i tva
kohorter (betecknar en grupp individer
med vissa gemensamma kénnetecken)
under 6 respektive 9 ar. | dessa kohorter
var en mycket hég andel vegetarianer vil-
ket mojliggor analys av hur vegetarisk kost
paverkar halsa. Kostintag och férekomst
av stroke registrerades. Forskarna analyse-
rade sambandet mellan att 4ta vegetariskt
och risken for stroke. Sambanden juste-
rades statistiskt for kon, utbildningsgrad,
rokning, alkoholintag, fysisk aktivitet, BMI,
hégt blodtryck, diabetes, blodfettsnivaer
och hjartkarlsjukdom.

Man fann att personer som at vegeta-
riskt hade 74% lagre risk fér ischemisk
stroke (hjarninfarkt) i den ena kohorten.
| den andra kohorten hade de som &t
vegetariskt 48% lagre risk for all form av
stroke, 59% lagre risk for ischemisk st-
roke och 66% lagre risk for hemorragisk
stroke (hjarnblédning). //

Publicerat 17 mars 2020,
Ldkare fér framtiden
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Enligt Socialstyrelsens senaste statistik
over lakemedelsanvdandningen i Sverige
sker det en dramatisk 6kning av antalet
barn som anvdander sémnmedel. Mik-
rovagsstralning fran tradlos teknik or-
sakar smnproblem. Barns exponering
for mikrovagsstralning har 6kat kraftigt
under samma period och dr dirmed

en viktig faktor bakom 6kningen av
somnproblemen.

Ar 2006 anvinde 676 barn mellan 0-9

ar somnmedel eller lugnande medel
enligt Socialstyrelsens statistik. Men ar
2018 hade antalet okat till 9878 vilket ar
6ver 14 ganger fler jamfort med ar 2006.
Okningstakten tilltar cirka 2013:

| aldersgruppen 0-19 ar ar ékningen
ocksa mycket kraftig: Antalet barn och
ungdomar som anvande somnmedel
eller lugnande medel ar 2018 var 58467
att jamféra med 7073 &r 2006. Aven har
sker ett trendbrott cirka 2013.

Antalet expedieringar av somnmedel
i ldersgruppen 0-19 ar okar enligt
nedanstaende diagram. En kraftigare
okningstakt sker efter 2013.

Skdarmar orsakar somnproblem

Enligt en forskningsrapport publicerad
ar 2016 visar forskningen “entydigt” att
anvandning av skarmar orsakar sémn-
problem. Det &r forskarnas slutsats
efter att ha analyserat data omfattande
125 000 barn.

¢ Resultatet visade att det fanns ett
starkt och entydigt samband mellan an-
vandning av surfplatta eller smartmobil
fore sanggaendet och oftillracklig somn-
ldngd, smnkvalitet och 6kad sémnighet
under dagen.

e Resultatet visade ocksa starkt samband
mellan de barn och ungdomar som hade
tillgang till surfplatta eller smartmobil i
sovrummet och otillracklig sémn, forsam-
rad somnkvalitet och 6kad somnighet
under dagen. Detta dven ndr enheterna
inte aktivt anvandes.

Forskarna konstaterade:

“det skadliga sambandet mellan anvand-
ning av smartmobiler och surfplattor och
sémnproblem bland barn och ungdomar
ar ett stort folkhalsoproblem”
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De rekommenderade breda informations-
satsningar till Idkarkaren, larare och skol-
hélsovard. Huvudforfattaren Ben Carter
ansag att undersokningen ger ytterligare
bevis for digitala mediers skadliga paver-
kan pa somnens langd och kvalitet. Han
varnade for att somnbristen i forlangning-
en kan fa andra hélsokonsekvenser:
”SOmn &r en ofta underskattad men viktig
del av barnens utveckling. Aterkommande
somnbrist leder i férlangningen till en rad
olika halsoproblem.”

Mikrovagsstralning orsakar
somnproblem

Sedan 6ver 50 ar mikrovagsstralning visats
orsaka forséamrad sémn, sdmnsvarigheter
och trétthet under dagen. Redan 1965
redovisades problem att somna pga
exponering for mikrovagsstralning liksom
trotthet under dagen, i en forskningsrap-
port utgiven av Ford Motor Company.
Samband mellan mikrovagsstralning och
somnproblem, trotthet under dagen och
symtom pa psykisk ohalsa var upprepat
beskrivna inom den ryska medicinen
redan for 6ver 40 ar sedan.

Det beskrevs i rapporten “Influence of
Microwave Radiation on the Organism of
Man and Animals” fran ryska Medicinska
Vetenskapsakademin (Academy of Med-
ical Sciences) ar 1970 att generellt sett
startar symtomen pga langvarig expone-
ring for mikrovagsstralning med huvud-
vark, trotthet under dagen och somn-
problem vilket beror pa en paverkan pa
det centrala nervsystemets funktion.
Med tiden foérvarras symtomen, men de
upphdr nar exponeringen upphor.
Omfattande forskning, bade exempelvis
laboratorieundersékningar och under-
sokningar av ndrboende till mobilmaster,
har vidare bekraftat att forhojd expo-
nering for mikrovagsstralning orsakar
sémnproblem. Bland dessa aterfinns en
undersokning fran Karolinska Institutet
fran 2008 som i media rapporterades visa
att forsokspersoner som exponerades for
stralning fore sanggaendet liknande den
som avges fran mobiler stressar hjdrnan
och férsamrar somnen.

Tvekldst visar dven studier av hélsotill-
stand bland de som bor ndra mobilbas-
stationer ocksa upprepat 6kad forekomst
av sémnbesvar.

Atgirder for att forbattra sémnen

Dessa atgarder bor vidtas for att forbatt-
ra somnen och atgarda somnproblem:

e Stdng av all tradlos teknik i hemmet
(WiFi-routrar, datorer, mobiler och ev.
annan utrustning) som sander mikrovags-
stralning. Prioritera fast telefon och fast
uppkoppling med kabel till internet.

o Kontrollera att saval mikrovagsstralning
som lagfrekventa magnetiska och elek-
triska falt ar sa lag som majligt och att ev.
tradlos utrustningen verkligen ar avstdangd
med hjélp av matare. Stralning kan dven
komma fran grannar eller mobilmaster

i narheten. | sovrum ska mikrovagsstral-
ningen helst vara under 1 mikrow/m2.

e Hall sovrummet sa fritt fran elektronisk
utrustning som mojligt.

e Undvik att anvédnda mobiler och da-
torer samt undvik exponering for blatt
ljus fran skarmar, fére sanggaendet. Om
skarm maste anvandas anvand kvallsfil-
ter (gult filter).

e Undvik att anvanda madrass med
metallspiraler eller sangramar av metall
eftersom metaller kan forstarka stralningen.

Det arbete Stralskyddsstiftelsen gor ar
for dig och din familj. For er halsa, for
kommande generationer och for var
gemensamma miljo. Arbetet gors for
att ni ska fa tillgang till den informa-
tion som borde vara sjalvklart i en
demokrati. Vi gor det informations-
arbete som ansvariga myndigheter
borde gora, men som de inte gor. Vi
gor ocksa det granskande arbete som
tongivande media borde gora, men
som de inte gor.
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EAT-LANCETRAPPORTEN

HALSOSAMMARE
KOSTVANOR

”Mat och klimatfragan” (25 % av
klimatproblemen) har Halsordrelsen
(Halsoframjandet/Vegetariska foren-
ingen) ofta tagit upp, men eftersom
forskare visat hur viktig denna fraga ar
fér manniskors hélsa, valbefinnande och
jordens milj6 och klimat, sa tycker vi att
politikerna bor ta sitt ansvar och ta upp

den frégan pa dagordningen under 2020.

Dessutom gav EAT-Lancetrapporten fér
ett &r sedan fullt stod till halsordrelsens
krav. Vi saxar lite ur rapporten nedan.

”Klimatskiftet” - Innovationerna
som visar vigen

Ny klimatvarning - Vi bor avsta tre av
fyra kottbitar.

Den mat vi dter avgor till stor del klimat.
Om forskarna bakom den nordiska
uppféljningen pa Eat-Lancetrapporten far
bestamma blir det bara en fjardedel sa
mycket kott som idag och tio ganger sa
mycket notter och baljvaxter.

Dagens matproduktion - utarmar jordens
resurser pa ett ohallbart satt och ar en
drivande faktor bakom klimatférandring-
en. Samtidigt lider fler &n tre miljarder
maénniskor av antingen over- eller under-
vikt. For att jordens vaxande befolkning

i framtiden ska kunna férses med mat
som ar bade hidlsosam och hallbar for
planeten kommer det darfor att krdvas en
stor omstéllning av saval jordbruket som
manniskors matvanor. Det konstaterade
forskarna som tidigare i ar publicerade
den omtalade Eat-Lancet rapporten, den
forsta vetenskapliga sammanstaliningen
av vilken mat som ar bra fér bade mann-
iskors hélsa och for planeten.

Samtidigt slog de fast att atgarderna for
att skapa férandring maste anpassas till
olika landers och regioners specifika for-
utsattningar. Stockholm Resilience Centre
vid Stockholms universitet, som var med
och sammanstéllde Eat-Lancetrapporten,
har darfor gjort en lokal uppféljning med
namnet ”Nordic food systems for impro-
ved health and sustainability”. Den utgar
fran FN:s globala mal och analyserar vad
som behdéver goras i Norden.

Forskaren Amanda Wood, en av nio
rapportférfattare, sager att nordiska

lander visserligen &r ledande pa omra-
den som miljéhansyn inom jordbruket,
djurskydd och utbildningsniva — men

att de samtidigt missar eller riskerar att
missa flera av de globala malen for livs-
medel, hdllbarhet, klimat och biologisk
méangfald. Att du leder utvecklingen
betyder inte att du nar malen. Vi kom
fram till att nordiska livsmedelssystem
bidrar till folkhalsoproblem och hoga
sjukvardskostnader for staten, att de tar
pé miljén, bade inrikes och utrikes, och
att vi har ett orimligt matsvinn genom
hela livsmedelskedjan som leder till bade
miljdmassiga och ekonomiska forluster,
sager Amanda Wood.

Den globala rapporten fick stor upp-
marksamhet for sina detaljerade kostrad,
bland annat rekommendationen att

inte dta mer an 14 gram rott kott, alltsa
nét, lamm och flask, per dag. Raden till
nordiska konsumenter skiljer sig inte
namnvart. — Var rapport rekommenderar
0-28 gram rott kott per dag. | Sverige
ter vi for narvarande drygt 100 gram
per dag, sager Amanda Wood.

Samtidigt ser artikelférfattarna positivt
pa gronsakskonsumtionen, som har dkat
i alla nordiska lander. | Sverige har den till
exempel gatt fran ett genomsnittligt intag
pa 99 gram per dag i slutet av 90-talet till
151 gram vid arsskiftet 2011/2012. Det
ar dock en bit kvar till Eat-Lancetrappor-
tens mal pa 300 gram per dag. Aven den
dkade fiskkonsumtionen anses positiv.
Amanda Wood betonar dock att ansvaret
inte bara kan ldggas pa enskilda konsu-
menter. — Vi kan inte forvanta oss att i
ndivider ska férandra sina beteenden om
vi inte underlattar for folk att dta mindre
rott kott och mer av annan sorts mat. Vi
maste férdndra vara riktlinjer och varde-
kedjor s& att hela systemet framjar battre
val. Enligt den nordiska rapporten ar det
till exempel avgorande att jordbrukare
som investerar i nya produktionssatt inte
behdver ta hela den ekonomiska risken.
(Att g& fran konventionell till ekologisk
odling). Amanda Wood tror dven att det
ar viktigt att titta pa hur importerade
livsmedel produceras.

— Vi importerar mycket mat, sa for
att minska var klimatpaverkan maste
vi titta pa internationella vardekedjor.
Det kommer att vara en stor utmaning,
for s fort du gar utanfor de nordiska
granserna ar det lite svarare att gora
férandringar. Men vi kan inte sdga att vi
har héllbara livsmedelssystem om det vi
iter, oavsett var maten ar producerad,
inte framjar en bra miljo.
| likhet med den globala Eat-Lancet
rapporten har den nordiska uppfdlj-
ningen inte jamfort huruvida ekologisk
eller konventionell matproduktion ar
bast. Amanda Wood tror dock att fragan
kommer att bli viktig framover.

— Vi behéver mer forskning pa ekolo-
giska system i Norden. Men vi vet redan
att den nordiska livsmedelsproduktionen
generellt sett &r mer effektiv an pa andra
hall. Min gissning ar att det har kommer
att bli ett av de hetaste &mnena nar vi
borjar analysera de hér frdgorna pa en
4nnu mer detaljerad niva.
Matkonsumtion - Intimt kopplat till var
halsa och vilbefinnande 2,1 miljarder
manniskor har brist pa grundldggande
mikronaringsdmnen som jarn och A-vita-
min, 155 miljoner barn nar inte normal
lingd, 52 miljoner barn &r utmarglade,

2 miljarder vuxna ar 6verviktiga, 41
miljoner barn &r 6verviktiga, 88% av alla
lander belastas av antingen tva eller tre
sorters felndring. Vérlden ar inte pa ratt
kurs for att mota globalt satta mal kring
nutrition. | Sverige var 51% av befolk-
ningen dverviktig 2016.

Fyra steg i EAT-Lancetkommissionen
Definiera en halsosam kost genom att
anvinda den béasta evidensen som finns.
Definiera planetéra granser for hallbarhet
nar det géller 6 nyckelvariabler (vaxthus-
gaser, akermark, an-vandning av vatten,
kvavefosfor och biologisk mangfald).
Underséka hur det ar mojligt for alla
manniskor att dta en halsosam kost inom
planetens granser ar 2050.

Beskriva strategier att na nddvandiga
forandringar till ar 2050.



Hur paverkar den foreslagna dieten:
eForekomsten av olika riskfaktorer t ex
hogt blodtryck, overvikt?

eForekomst och dodlighet i specifika
sjukdomar t ex diabetes?

eVad innebar detta i minskade eller
forhindrade kostnader?

Vi overskrider redan planetens granser
fér matproduktion - och &n mer 2050!

Matproduktion - En av de storsta
drivkrafterna bakom storskalig miljo-
forandring globalt:

eKlimat ca 25%
eMarkanvandning ca 75%
eBiologisk mangfald ca 75-80%
eKvave och fosfor ca 100%

e Vatten ca 70%.

Det ar mojligt att foda befolkningen

inom planetens granser till 2050 med
ambitiosa forbattringar av alla aspekter.
Vi har aldrig tidigare medvetet forsokt
forandra matsystemet i samma utstrack-
ning som det som nu kravs

- Halsosam och hallbar mat maste

vara tillganglig och prismassigt kon-
kurrenskraftig

- Bade mjuka (t ex. information) och
harda atgarder (t ex. regleringar)

- Politiska ataganden inom stéder,
kommuner, landsting och nationellt

Are Waerland kom 1937 till Sverige

och férandrade matsystemet radikalt
med rakosten (den véaxtbaserade maten),
kruskan (grov grot) och grovt bréd samt
varnade for socker, salt och vitt mjol

- i Sverige, Norden — och i stora delar

av varlden. Med vilja, kunskap och hjalp
av Halsororelsens langa erfarenhet sa
borde man klara den omstallning som
nu kravs. Nu géller det bade méanniskors
och jordens hélsa. Are Waerland stédde
den Biodynamiska odlingen (en ekologisk
variant) sa for Halsororelsen &r en klimat-
vanlig och giftfri ekologisk odling.

Maten ska grunda sig pa den vaxtbase-
rade maten. Are Waerlands - Hélsorérel-
sens program - ar i stort sett helt i linje
med EAT-Lancetrapportens férslag. //

PROFESSORN:

INGAPANDEMIEROMALLA
HADE VARIT VEGETARIANER

Att dta kott eller ej ar en stéandigt aktuell
fraga — aven i coronatider.

Vart kottatande ar en betydande orsak
till att nya pandemier uppstar, menar
infektionsoverldkaren Bjorn Olsen:

— Det har ar en enskilt viktig faktor.
Spanska sjukan, Hong Kong, Asiaten,
kikhosta och svininfluensa.

En stor del av de sjukdomar som drab-
bat manskligheten under det senaste
arhundradet har spridits fran djur till
manniskor, menar Bjorn Olsen, 6verla-
kare i infektionssjukdomar vid Akade-
miska sjukhuset i Uppsala.

Han berattar att ungefar 60 procent av
alla smittdmnen som drabbar manniskor
kommer fran djur.

— Det har ar jatteviktigt. Om alla hade
varit vegetarianer kan vi fundera pa hur
manga pandemier som hade uppstatt.
Valdigt fa antagligen, sager Olsen.
Djurindustrin grundproblemet
Enligt Bjorn Olsen har det bedrivits
mycket forskning de senaste trettio aren
om hur djurindustrin blivit en grogrund
for pandemier.

Grundproblemet ar att ett véaxande antal
manniskor och djur lever mycket tatt inpa
varandra, menar han.

— Alla pandemiska virus som vi haft
har uppstatt i métespunkter mellan djur
och manniskor. Om vi har 100 miljarder
husdjur som vi foder upp for att vi ska ata
dem —det &r klart det far effekter.

Smittat via fladdermoss

Typexemplet for hur en pandemi kan
uppsta ar att vilda djur smittar tamdjur
som i sin tur smittar manniskor. De flesta
influensor har till exempel uppkommit
genom att grisar smittats av vilda faglar.
En vanlig teori om coronaviruset ar att

fladdermadss spridit viruset till myrkottar
pa djurmarknader, som sedan spridit
vidare viruset till manniskor.

—Just myrkottarna dr man inte helt sa-
ker pa, men coronaviruset ar 96,4 procent
likt ett fladdermusvirus, séger Bjérn Olsen.
Djurmarknader som blandar vilda och
tama djur ar en perfekt forutsattning for
pandemier, menar han.

— Det blir en cocktail dar vi riskerar
att fa ut sdna har smittdmnen. Och
eftersom vi da inte har nagon immunitet
mot dessa kan det vara starten for en
pandemi. Det &r dock inte bara i Kina
som pandemier har uppstatt. Svininflu-
ensan uppstod till exempel i Mexiko och
mers i Saudiarabien.

Kottatandet ar en faktor i att pandemier
uppstar, enligt Bjorn Olsen.

Minskat kottatande kan ge effekt

Sd hur stor betydelse har vart kéttdtande
for att nya pandemier uppstdr?

— Det ar en enskilt viktig faktor. Vi bryter
sonder de ekologiska barridrerna mellan
vilda djur och manniskor, till exempel pa
djurmarknader déar djuren sitter trangt i
burar och bade blod och avféring sprids,
sager Olsen.

Om alla blev vegetarianer nu, skulle inga
nya pandemier kunna utvecklas da?

— Om vi drog ner pa kottatandet dra-
matiskt skulle det sakert fa effekt. Det
handlar ju ocksa om efterfragan. Om det
inte fanns nagon efterfragan pa de djur
som finns pa djurmarknader skulle de ju
behova stanga. //

Av Nora Fernstedt

Publicerad: FRE 20 MAR 2020 | AFTON-
BLADET UPPDATERAD: ONS 25 MAR 2020
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PERRAGNAR

-EGNA OCH ANDRAS VIKTIGA FUNDERINGAR

1975 hade jag vart vegetarian i femton
ar. Och sa har &t det nér man skulle ata
med goda vanner.

e ”"Javisst ja, du kdkar ju bara gras...

e Jag tar en blodig biff, sa kan val
du ta blommorna!

e D3 tar vi syndare oss en skinkbit
och Per, dar star julgranen,
smaklig maltid”!

Alla tyckte givetvis att dom var vanligt
skdmtsamma men tjatigt blev det med
dessa hurtfriska kommentarer. Som ni for-
star, var vi inte sa manga vegetarianer da.
Som offentlig person kallades jag ocksa En
gron gube fran Mars eller Morots-Jesus.

Jag beslot mig for att skriva en bok och
beratta vad som lag bakom valet av kost.
Jag bad grona vanner skriva, jag intervju-
ade kénda och okanda. Har nedan har
jag samlat en liten bukett av dessa roster.
| boken ”Dérfor ar jag vegetarian”, som
kom ut 1976 hade min davarande sambo
sammanstallt en receptsamling for
laktovegetarianer, det var svart att hitta
grona recept vid den héar tiden. Dessa
ratter, som nu finns i olika varianter pa
alla renommerade krogares bord, blev
utskallda i den stora Mattidningen. Malti-
der utan kott eller fisk var inte tillracklig,
ej heller smakfull méanniskofoda”.

”Finns det nagon rimlig motivering

till varfor en ménniska ater kott? Allt

talar emot kéttitandet. Anda avkra-
ver vi inte kottdtarna motiveringar. Det
borde vi kanske géra med tanke pa deras
proteinimperalism, deras belastning pa
sjukvarden och deras hdnsynslosa rofferi.
N&r en manniska ater kott ar hon indirekt
kannibal. Nastan bokstavligt ater denna
manniska ihjal sina medmanniskor i an-
dra delar av vérlden dar "utvecklingen”
inte hunnit lika Iangt som hos oss. For att
producera ett kilo kéttprotein forbrukas
21 kilo hégvardigt vaxtprotein. Ett sldseri
med vérldens tillgdngar som sannerligen
borde motiveras. Enbart dverkonsum-
tionen av protein i USA skulle tacka 90
procent av Ovriga varldens proteinbrist.
Kalla siffror talar alltsa for att vi borde
krdva motiveringar for kéttatandet”.
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”Som ung kom jag in pa sjukhus

och |ag dér i tio dagar for under-

sokningar. Det visade sig att jag
hade for lite saltsyra och tarmkatarr.
Jag blev ordinerad att inta saltsyra och
en diet av vitt brod, kokt kott och fisk,
potatismos och vélling. Magbesvaren
blev bara vérre. Under 3,5 ar blev det
inldggningar med undersdkningar, mag-
pumpning och réntgen”.

”Detta &r nu 40 ar sedan. Jag fasta-
3 de, blev vegetarian och har sedan

dess inte besvarats av magont. Da
den grona kosten och inte skolmedicinsk
behandling kunde ge hjalp som varade,
sa vacktes mitt intresse for kost och
sjukdomsproblem. Jag borjade studera
och gé pa kurser. Min personliga kontakt
och samtal med Are Waerland och hans
inspirerande artiklar har varit grundlag-
gande orsak till att jag sedan dess forblivit
vegetarian, for Are Waerland hade en
djup, sund och naturlig installning till
manniskans halsoproblem”.

vid motet med den Gsterldndska

visdomen och dess grundtanke om
"allt livs helighet”, darfor att det ar en
gnista av det gudomliga livet.
Det handlar om att géra minst méjliga ska-
da mot allt levande. Jag glommer aldrig
hur var familj en gang rastade utanfor en
lang vagg vid ett farjelage i Danmark. Ut-
sikten var underbar — men efter bara nag-
ra minuter ville ett av barnen inte stanna
dar, det andra borjade ma fysiskt illa och
sjélva hade vi en underlig, dyster stdmning
krypande in pa oss. Min man gick runt
vaggen och kunde da konstatera att vi
stannat till pa baksidan av ett slakteri.
Nej, jag tror inte att man blir "helig” for
att man ar vegetarian men familjens
reaktioner vid det stoppet fick oss att
ytterligare tdnka igenom vad ens livsval
kan ha for konsekvenser”.

{ ' "Vegetarian blev jag som student

”En sommardag skulle grabbganget leka
grottmanniskor. Vi var alla forstaklassare.
Jag dgde en liten blagra kaninunge. Da
kom det nagra aldre killar och da de fick
veta vad vi lekte tyckte dom vi skulle gora
upp eld for att kunna goéra kék, grottman-

niskor at mycket for att orka jaga, fick vi
veta. De fick igang elden och skaffade
fram en platburk med vatten — kaninen
var perfekt foda, den skulle slaktas! Jag
blev trakad och mobbad for att jag inte
ville att den skulle dédas och dtas men
ganget tryckte pa, hanade och skande-
rade. Jag tog en grov pinne och slog den
mitt i pannan. Nagra ryckningar och den
var dod. De storre killarna fladde den
annu livsvarma kroppen, tog ut inkramet
och kokade det i burken. Vid delningen
av bytet fick jag ett av bakbenen med det
gulvita larkottet. Det smakade ackligt sott
och jag gick bakom en buske och kraktes.
Fyra ar senare tog var biologildrare i
Goteborg hela klassen till ett slakthus.
Det steg upp blodangor fran det slippriga
cementgolvet. Ett dovt bélande, radmande,
skrikande, brakande och gnaggande blan-
dades till en kakafoni. Nar jag tog realexa-
men fyra ar senare blev jag vegetarian”.

”Ma alla varelser vara lyckliga och

fria fran lidandet” sager buddhis-

ten. Hans medkénsla omsluter
bade manniskor och djur. Djuren &r vara
medvarelser, vi skall visa dem forstaelse
och aktning. Icke-vald &r en kdrnpunkt i
buddhismen och dven om Buddha inte
forbjod kottfoda, skall en buddhist inte
delta i ndgon slakt.
En vedantist har ingen svarighet att iden-
tifiera sig med djur — djuren @r medvarel-
ser som, liksom han sjalv, ar manifesta-
tioner av den eviga brahman. Darfér har
ocksa en etisk vegetarism en mycket stor
utbredning i Indien.
En kristen kan peka pa Férsta Mosebok
1:29 dér det star: ”Se jag giver eder alla
frobarande orter pa hela jorden och alla
trdd med frobarande tradfrukt: detta sko-
len | hava till féda”. Det ar alltsd mat fran
vaxtriket som Herren ger manniskorna”.

Och den sista rosten i denna
é bukett far bli den danske filoso-

fen och vismannen Martinus,
nagra rader ur hans bok Den fullkomliga
fodan: ” Fér ménniskans vidkommande
4r den animaliska fédan salunda alltfor
motstandskraftig. Detta medfor dterigen
att manniskan for att smalta denna foda
maste utlosa ett kraftoverskott, som



hon i verkligheten enligt sin utveckling
varken sjalsligt eller kroppsligt langre
maktar med — utan att undergrava sin
hélsa eller den fér hennes utvecklingsniva
normala tillvaron. Och det ar reaktionen
vid frambringande av detta standiga
kraftoverskott, denna permanenta Gver-
belastning av organismen, vilken som
tidigare namnts ligger till grund for alla
organiska sjukdomar”.

"De foljande aren - (efter 1976) - turne-
rade jag landet runt och forelaste. Inte
minst hanvisade jag till professor Georg
Borgstrom, en rost som vid denna tid
valdigt fa lyssnade till. Det hade varit en
kraft idag, staende vid Greta Thunbergs
sida”! | sammandrag var detta hans
budskap: Varldsutvecklingen har nu natt
en punkt dar den gyllene regeln att du ska
och vi maste alska var nasta som oss sjalva
ensam star kvar, inte bara som acceptabel
handlingsnorm utan som rattesnoret fér
klok statsmannakonst. Varlden behover
ett hogtidligt karleksmanifest, som forkla-
rar jordens alla naturtillgdngar fér mansk-
lighetens gemensamma tillhorighet.

Vi maste genast skapa en véarldsordning
dér inte, som nu ar fallet, de rika bara
blir rikare och de fattigare fattiga.”

Indianhovdingen Seattle far summera
denna artikels budskap!

”Varenda del av jorden &r helig. Vi ar en
del av jorden och den &r en del av oss.
De doftande blommorna &r vara systrar.
Hjorten, hasten, den stora 6rnen, dessa
ar vara broder. Bergen, graset, ponnyns
kroppsvarme och manniskans, allt hor till
samma familj. Luften &r dyrbar for den
réde mannen. For alla delar vi ju samma
luft, traden, vilddjuret, médnniskan. Den
vite mannen tycks behandla sin Moder
Jorden och sin Broder Himlen som saker
man koper, plundrar, séljer, som far eller
glansande parlor. Hans girighet och kar-
leksloshet kommer att uppsluka jorden
och efterlamna en dken”. //

Eller — ar vi redo, nu, for de
livsnodvandiga férandringarna?

JAG AR HELT LYRISK OVER
MUNTEJPNINGENS EFFEKTER!

Har tejpat munnen i fem ar nu
och ar helt lyrisk! Sover battre,
snarkar inte, forbattrat sexliv,

mindre tandproblem, slutat med
alla blodtrycksmediciner och
inte ens en férkylning pa fem ar!

Sven G Sjoberg, 77 ar I

For fem ar sedan kom jag i kontakt med
Medveten Andning (www.medvetenand-
ning.se), Anders Olsson. Min dotter Hanna
utbildade sig till Andningsinstruktor och i
samband med det behévde hon personer
att coacha. Hon undrade om jag vill vara
med och andningstrana under 28 dagar,
vilket jag gladeligen tackade ja till. Nu har
jag tejpat munnen i fem ar och ar helt
lyrisk! Sover bdttre, snarkar inte, forbatt-
rat sexliv, battre munhygien och mindre
tandproblem och ingen forkylning pa fem
ar. Jag har forsokt tala med lakare om né-
sandning men inte hittat nagon som ens
vill diskutera fragan! Nu ar det dock lange
sedan jag pratade med nagon ldkare efter-
som jag inte behover ga till vardcentralen
ldngre. Man far bli sin egen ldkare istallet
ténker jag. Det basta har i livet ar gratis, sa
trubaduren och latskrivaren Anders Fugel-
stad pa 1970-talet. Jag haller med. Genom
att dricka tillrackligt med vatten och andas
medvetet kan man komma valdigt langt.

Mina tander dar mycket starkare

For ett tag sedan var jag pa tandundersok-
ning. Av nagon anledning hade jag fallit ur
systemet och hade inte fatt nagon kallelse
pa tva ar, sa det var tre ar sedan jag var
dar sist. Jag tankte for mig sjdlv att det blir
som vanligt — lagning av hal och ett antal
tusenlappar fattigare. Men dém om min
férvaning nar tandlakaren sa att “Du hade
baérjan till ett hal forra gangen men det
ser likadant ut nu, sa vi behover inte gora
nagot”. Jag fragade da om det faktum att
jag tejpat munnen pa natten under flera
ar kunde bidra till min forbattrade tand-
halsa, eftersom jag inte ar torr i munnen
ldngre nér jag vaknar. “Torrhet ger karies”,
konstaterade tandldkaren kort. Jag upple-
ver ocksa att mina tander ar starkare och
bettet kanns mer elastiskt pa nagot satt.

Haromdagen hamtade jag tva cyklar hos
polisens hitteavdelning, som jag cyklade
hem med — den ena cyklade jag pa och
den andra holl jag i styret. Det var ca 5 km
hem och da det regnade sa hade jag min
regncape i galon fran 1975. Nar jag nastan
var hemma sa slutade det regna och jag
tog av capen och la den i cykelkorgen.
Men helt plotsligt kom det en vindpust
som gjorde att capen blaste upp i ansiktet
pa mig. Jag foll i backen och slog i ansiktet
och ténkte att nu rok tanderna. Men inte.
Jag ar férvanad att de klarade sig och jag
tror det ar tack vare muntejpningen, som
har gjort dem starkare.

Mitt samliv blir bara battre och batt-

re. Sedan jag borjade med Medveten
Andning finns lusten dar oftare an forut.
Kansligheten har kommit tillbaka till sam-
ma nivaer som jag hade ndr jag var yngre.
Det har gett ett battre sjdlvfortroende och
det blir helt enkelt en positiv spiral.

Blodtrycket har stabiliserats

Tidigare har jag haft problem med hogt
blodtryck. Jag kopte en blodtrycksmata-
re for att kunna méta sjalv och efter ett
ar med Medveten Andning kunde jag
sluta bade med mina véatskedrivande och
blodtrycksséankande mediciner. Jag dricker
aven vatten en halvtimme fore varje
maltid, vilket sakert ocksa hjalpt. Mitt
blodtryck &r stabilt och det ar nu fyra ar
sedan jag tog nagra mediciner. Jag mar sa
bra och kanner mig sa pigg och siktar pa
att bli 104 ar.

Tack Anders for att du tagit fram fakta och
material som botar manga! //

/Sven G Sjéberg, Vésterads,
77 @r, pensiondr



RABATTFORMANER TILL MEDLEMMARNA

Observeral! Ej pa redan rabatterade varor

L = Butiken har livsmedel

BUTIK, L
Halsotek

Life Din Halsobutik
Flemingsbergs Halsokost
Halsokraft

Gréna Boden AB
Homeopaticentrums Halsobutik

[ B

Halsokapellet

Hélsokost Solrosen AB L
Kortedala hélsobutik
Kvilles Halsokost (i3

Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Halsokost L
Hélsokraft

Naturligtvis,
www.naturligtvishallekis.se

[

Life Halsa for alla
Inga-Lills Vitalbod
Jarpens Halsokost
Halsoteket

Life Halsobutiken
Sofimar, ekobutik

U e

www.sofimar.se
Kinna Halsokost
Life Halsobutiken
Life Hélsobutiken
Life Halsokost

Life Halsokost

Bio Sols Halsobutik
Dermanord

= 7

Dr Wallacks Halsoprodukter
Green Queen
www.greenqueen.eu
Halsobutiken M& Bra

Jarls Halsokost

Nature, Caroli city

ABC Halsokost
Hélsopunkten

Life Hélsobutiken
Hélsogarden

Center fér Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com

=

=

Skurups Halsokost
Gryningen

Herbamin

Lifeland AB
Naturbageriet Sattva

= &

Pierias Livs Saluhallen E
Primér IE
Rot -Butik och K&k (fd Cajsa Warg) L
Halsokostbolaget 1=
Leruddens Ekologiska E
Butik Vitamin L
Végétale Scandinavie

Adress Ort

S. Storgatan 6 Eksjo
Véstergatan 5 Eslov
Flemingsbergs Centrum  Flemingsberg
Flandr Nygatan 21 Gavle
Vasaplatsen 13 Goteborg
Koopmansgatan 3 Goéteborg
Kapellplatsen 1 Goéteborg
Solrosgatan 5 Goéteborg
Kortedala torg 8 Géteborg
Kvilletorget 16 Goteborg
Linnégatan 76 Goteborg
Konvalieg 2 Goéteborg
Gallerian Fyren Hudiksvall
Stationshuset Hallekis ~ Héllekis
Hogdalsgéngen 26 Hogdalen
Véstra Vagen 60 Hono
Strandvégen 8 Jarpen
Smedjegatan 15 Jonkoping
Duvanhuset Karlstad
Jarnvagsgatan 9 Karlstad
Stationsgatan 8 Kinna
Limstagatan 1 Kramfors
Nya Stadens Torg 11 Lidkoping
Linnégatan 45 Limhamn
Linnégatan 24 Limhamn
Ekholmens Centrum Linképing
Davidshallsg 2 Malmé
Krusegrand 42 C Malmé
Nobelv 30/Simrishamnsg 42Malmé
Sallerupsv 2 Malmé
Davidshallsgatan 7 Malmé
Storakvarngatan 57 Malmd
Urbergsgatan 90 Norrkdping
Gamla R&dstugug 36 Norrkdping
Rédhusgatan 26 Néssjo
Uddmansgatan 11 Pited
Léangrevsg. 72 Saltsjobaden
Jarnvagsg 7 Skurup
Folkungagatan 68 Stockholm
Gullmarsplan 1 Stockholm
Norrtullsgatan 25 A Stockholm
Krukmakargatan 27 A Stockholm
Stora Nygatan 6 Stockholm
Hotorget Stockholm
Timmermansg 19 Stockholm
Renstiernasg 20. Stockholm
Norra Hamngatan 9B Strémstad
Karvsta Skola Stodev. 59 Stode
Medborgargatan 32 Sundsvall
Képmang 18 Sundsvall

EKOLOGISKA TOVADE HANDGJORDA PRODUKTER, WWW.GREENMAMA.SE, INTERNETBUTIK

Life Halsobutiken (ly
Carins Hélsobod

Hildes Hélsokost-Fotvard 15
Life Hélsobutiken L
Visby Hélsokost (Cikoria) L
Gréna Gévan (&

Magasinsgatan 6
Skolhusgatan 3
Myggdalsvégen. 30
N. Drottninggatan 5
Sodervég 6
Nygatan 14

Séffle
Séderhamn
Tyres6
Uddevalla
Visby
O-vik

Tel Rabatt
0381-134 60 10%
0413-102 67 10%
087111516 10%
026-128333 10%
031-1388 88 10%
031-681 1490 10%
031-2030 99 10%
031-2532 89 10%
031-46 51 10 10%
031-5153 66 Endast pé livs 10%
031-1384.88 10%
031-2296 70 10%
0650-122 60 10%
0510-54 07 30 10%
08-647 1008 10%
031-96 58 10 10%
0647-611 015 10%
086-7159 59 10%
054-1003 11 10%
070-17258 38 10%
032013680 5%
0612-136 70 5%
0510-201 44 10%
010-543 38 24 10%
010-543 36 45 10%
013-157552 10%
040-611 5200 10%
070-423 09 50 10%
070-694 53 12 10%
040-93 7120 10%
040-61176 55 10%
040-236140  Over 200 kr 10%
011-162090 5%
011-2389 00 5%
0380-183 90 10%
0911-21 16 26 10%
070-499 90 81 10%
0411-432 40 10%
08-64127 12 5%
08-9104 74 10%
08-337878 10%
08-669 93 93 10%
0730-745 176 10%
08-214384 10%
08-702 06 18 10%
073-984 30 82 5%
0526-600 68 10%
0691-101 44 10%
060-156900 10%
060-1240 65 10%
0533-100 40 10%
0270-702 15 10%
08-7421019 5%
0522-128 27 10%
0498-24 00 83 5%
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
Géteborg
Limhamn

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

Vegegérden Roérsjogatan 23
Hermans Hojdare Fjéllgatan 23 B
Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29

Frojas Sal, www.frojassal.se Béverns Grand 24

EGENVARD

Andevid Kurs- o Researrangér AB, Christer Andevid
Kurortsresor med Mindfulness

4WellnessSweden, tillskott kurser ~ Sjobacken 34
www.4WellnessSweden.se

Arneléfs massage, friskvard, rehab Sirapsv. 3
EcoBeauty by Sofimar Jérnvagsg 9
www.sofimar.se

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

SannBalans, vagledning, healingdistansbehandling
www.sannbalans.se

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

Nosunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Hélsa
helhetscenter@hotmail.com
Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4 B
www.chiroform.se

Ostanvag 69

Arekullevagen 1

Langrevsg. 72

Sundhetskompaniet - massage  Kungsholmsgatan 40
www.sundhetskompaniet.se
Hjartkraft-Rosenmetoden Asogatan 155

Amelofs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18
Carina Lingman, ansikts/fotmassageHavreg. 10
Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16
www.althealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
Www.zonsense.com
Green Mama hudvardsprod rysk hélsokost, Képmang 18
www.greenmama.se

Frejgatan 58

Malmo
Stockholm
Stockholm
Uppsala

7-14/4 och
14-21/4-2018
Hésselby

Hokarangen
Karlstad

Katrineholm
Lidképing

Malmé
Malmé
Nacka
Nosund
Saltsjobaden
Solna
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Sundsvall

Stockholm

Leksand

Boras

Kornets Halso Spa, Massage m.m. Fatbursgatan 18A,
HALSOHEM

Masesgérden, www.masesgarden.seSiljansnésv. 211 Grytnds
KURSER

Betula Vita erbjuder kurser och workshops, www.betulavita.se,
10%

Yogakéllan-Friskvard i Bords ~ Torgilsgatan 23

Center for Helhet & Halsa Lé&ngrevsg. 72

helhetscenter@hotmail.com

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

GVRIGT

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

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd
www.fkhumlan.org

RESOR

Andevid Kurs- o Researr, Kurortsresor
se "Egenvard”

Ingas Resor AB Danderyd
Sundqvists Resor Bussplan

www.vandringsresor.com 5%

Wi-resor
Wwww.wiresor.se

Birger Jarlsgatan 41 A

UPPDATERAD 2020-01-21

Saltsjobaden

Goéteborg
Helsingborg

Stockholm

Mindfulness

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

Stockholm

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 10 kr
070-788 68 43 10%

0708-69 22 55christer@andevid.se

300/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%
070-631 24 36 10%
070-497 31 55 10-20%
073-980 79 33 20%
070-934 92 12 5%
073-813 17 49 20%
060-12 40 65 10%
0708-912510, 20%

0247-64560  25% pé hel vecka

Nacka 073-6428874

070-728 70 07
070-499 90 81

10% pé 10-kort
10%

0735-744 377 10%

031-41 97 30E;j pa postorder 10%
0733-666 111

pé ordinarie pris 20%
08-777 19 94 10%

0708-69 22 55christer@andevid.se
300 kr/resa

5%
020-795 095

0771-143030 5%
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Bocker till bra pris!

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10:- + porto

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

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

Pris (15:-) 10:- + porto

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete
med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten fran tavlingarna
"Bésta gréna skollunch”.
Storkoksrecept men kan med
férdel dven anvandas vid
stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips

ar att 8-portionersrecepten
gar utmarkt att halvera eller
dubblera. 48 sid.

Bestall. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

Gron skollunch

Halsorérelsen arbetar med projketet: "Frisk i natu-
ren, gréna hilsoargument baserade pa fakta”.

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

Bestéll haftet via svf@vegetarian.se eller ring

08-7021116.
Pris (10:-) 5:- + porto

DEN VAXTBASERADE KOSTEN

Maria Felding, klinisk dietist, fil. mag. klinisk nutrition

Tobias Schmidt Hansen, lakare
319 sidor haftad

Mélet med boken ar att ge ldsaren en grundlédggande forstaelse
for hur manga av de livsstilssjukdomar som drabbar oss vasterlan-
ningar utvecklas. Tillstand som hjartkarlsjukdom och typ 2-diabe-
tes gar namligen bade att férebygga och behandla med en véxt-
baserad kost. Férfattarna ger dig ocksa en praktisk vagledning till
hur man ter vaxtbaserat, inklusive recept for att komma gang.

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

i NYA BOCKER

reumatism

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

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

B182, Hilsoorter
Anja har valt ut 20 6rter som hon REUMATISM
tycker ar vardefulla att kunna KOSTANDRING KAN
anvénda som naturldkemedel. HJALPA VID REUMATOID
Pris (15:-) 10 ke/st + porto ARTRIT

Alf Spangberg

B183, Kloka Boken

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

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

Boken beskriver hur och varfér
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgéngsreumatism. Boken
har ocksa bra information till
alla som vill I1dgga om sina
matvanor. Den innehaller dven
mycket fakta kring olika fédo-
amnen och deras betydelse
for halsan.

Bestéll. Nr B 173

Pris (70:-) 50:- + porto

B184, Allergi

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

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

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN
Haftet om 15 sidor ar 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 Lékare for
Framtiden med tillstand fran PCRM.
Haftet innehaller enkel naringslara
och en del recept.

Bestall. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

VEGO HELA DAGEN!
Vegetariska recept

FOR UNGA matilskare
Mattias Kristiansson

105 sidor, inbunden

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

och spannande bjudmat.
Bestéllnr B 178

Pris (140:-) 125:-

Veéetarish
barnmat

HALSORORELSEN

VEGETARISK
BARNMAT

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

EGENVARD E - d
Dr Karl-Otto Aly nv

och Dr Bertil Dahlgren ge ar
269 sidor, inbunden. mﬂgﬁmgehmﬂing

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan ldsas fran parm till parm,
men ska i forsta hand anvandas

som uppslagsbok nar man vill ha
komplementirmedicinska 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.
Bestallnr B 185

Pris (10:-) 5:=+ porto

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestéllning till
kansliet. (S&krast fredagar, 6vriga dagar telefonsvarare).

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

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.
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B12

Med vitamin B12 i h69

oy
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nl Ektlva formen
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Q10 Energy »

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

oty
b e STy

bdsta
upptag

'100%

hdg

Din Vege Boost

OmniVegan® &r en serie veganska kosttillskott av

veganska
_produkter

sta kvalitet for ditt valbefinnande.
Nu ocksa till barn

Endast @\ & A
lom \W'§ W
e Omni‘l’é’gan

ga

KOSTTILLSKOTT _

‘“nu‘;""unner frén alger med ett hodt

en
%mmnc DHA, 1 kapsel om 129" 858

alternativ till fiskolja
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AN SoiETY

- T e
Omega-3

nnehdller Omega-3 olja av hégsta kvali-

~ tet utvunnet fran alger. Omni

OMNISYM PHARMA |

S
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ga-3 haretthégtinnehall av bade EPA och

Lecitin
med nyttiga fettsyror sdsom
fosfolipider, kolin och inosi-
i koncentrerad granulat-
Kan anvandas i bakverk,

aer
itfarm frin solros som innendl
ingar i kroppens cellmembr™”

pder,
"Vegant, ecitin dr en vixtbaserad o
2. "'“"hq Kélla tili ndringsdmnet kolin:
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Vegan Ome-

W SKOT
;‘,’.’:“"'“ min med dver
iner, mlneraler och
um“ﬂ&nngs
SKsmak a av]urdgubb

‘*sm (o

s Ociery

&r en komplett och vélbalanserad multivitamin
till barn. | en tuggtablett med frisk smak av
jordgubb. 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.

WWW.OMNISYMPHARMA.SE |

ar en sugtablett med vitamin B12 i
aktiva formen metylkobalamin som
kroppen. T ex bidrar den till normal
blodkroppar samt nerv- och immunsystemets nor-
mala funktion.

INFO@OMNISYMPHARMA.SE |

el

3 75 ug (300018)

33?,!“ vitamin D3 i hég styrk?
dven solroslecitin.

‘m o

AN SOCiery

innehaller en vegansk kélla av den
viktiga vitaminen D3 frdn utvald och
vilt vaxande lav. OmniVegan D-3

innehaller aven Saolroslecitin som &r

rik pa nyttiga fettsyror sdsom fos-
folipider. Solroslecitin framjar
upptaget av Vitamin D i krdppen
Vitamin D3 bidrar till immunsyste-
mets normala funktion samt att bi-

~ behélla en ‘normal benstomme och

Mgy

i ":(ﬂ u:hm ineraltillskott med fokus
S h UPDtag, Innehller 28 nirings
Nt,,, .95‘"" stéller hoga krav pd

ar en val sammansatt multivita-
min med hela 28 vitaminer, mine-
raler och andra viktiga naringsam-

nen. Med t ex vegansk Vitamin D3,

Vitamin B12 i form av metylkoba-
lamin, Folsyra i form av metylifolat
och organiskt bundna mineraler.
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