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Ashwagandha hjdlper dig att bibeh6lla mentalt och
fysiskt vdlbefinnande i perioder av stress.
Ashwagandhakallas 6ven indisk ginseng och har
ldnge anvdnts inom den indiska ldkekonsten vid
symptom av trotthet, stress eller fysisk utmattning.

Helt klart ldttare att fiirste en att uttala.

welt r?teLet.

Great Eadli ,

wagand
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Det verkar vara ett "krig" i samhdllet
kring nyttan av C-vitamin (askorbinsyra),
ett vitamin som har flera viktiga funk-
tioner i kroppen och som enli6 EFSA,

europeiska myndigheten frir livsmedels-
siikerhet, dr nridvdndigt fdr ett normalt
immunfiirsvar.

Expressen hade en artikel for nigon
vecka sedan diir professor Bjorn Olsen
pdstod att behandling med hoga doser
C-vitamin intravenost dr som att spruta
syra in i blodet, och att det kan bli

vSldsamma skador. Vad han tydligen inte
visste var att det 5r en behandling som

anvdnts i mer 5n 40 5r i flertalet ldnder
och rdddat minga liv hos patienter med

svdr sepsis (blodforgiftning) och "acute
respiratory distress syndrome" (ARDS).

Detta framg6r av metaanalyser och over-

siktsartiklar, publicerade i vetenskaplig
litteratur. Dessutom anvdnds det i m6nga

ldnder for att forsoka rddda "hopplosa
fall" som ligger p6 intensivvirden i respi-

rator med covid-l9.
Nej, C-vitamin iir inte farligt ens i doser

pi 20-30 gram per dygn som ges intra-
venost via dropp. Det riiddar liv. I Sverige
ger man inte C-vitamin till covid-L9-pa-
tienter. Men skulle man gora det skulle

siikerligen m6nga liv rdddas i det hdr

landet ocks6.
Public service, som man borde kunna

lita p5, har genom SVT gStt in i debatten.
Det dr en mycket mdrklig information
som sprids. Dels si har man pi sin hem-

sida en artikel ddr konsumentminister
Lena Micko sdger: "Jag vill pSminna om
att inte tro pd allt ni l5ser, oavsett om

det handlar om fiskoljor, kolloidalt silver
eller stora doser C-vitamin som mirakel-
kurer mot covid-L9". Och hon fortsdtter:
"Jag tycker det 5r anmdrkningsvirt och

cyniskt att tjiina pengar p6 oro. Det hdr

iir desinformation som vilseleder, och

strider mot lagar och regler".

SVT har ocks6 en "informationstrailer"
kring C-vitamin pi sin hemsida diir bio-
kemisten Maria Ahls6n som doktorerat
i fysiologi ikldder sig expertrollen och

siiger; "Om vi inte har en brist finns det
inte nigon anledning att tillfora mer, och

vi har inte brist p6 C-vitamin i Sverige".
"Man fir dagsbehovet av 3 brysselkSl

t.ex. och resten kissar man ut."

Ater en expert med trovdrdig titel som
fir uttala sig utan att veta vad den pratar
om. Om man extrapolerar resultaten frin
Livsmedelsverkets undersokning Riksma-

ten har ndra hiilften av vir befolknig ett
intag av C-vitamin som dr liigre iin RDI

som 5r 75 mg. Och for ovrigt kriivs det
100 g brysselkSl (5-6 normalstora) for att
komma upp i det.

Men om Ahls6n menar att skorbjugg
iir det enda tecknet som finns p5 brist si
har hon nog rdtt, for att skydda mot det
behovs inte mer dn 10-L5 mg C-vitamin
per dag. Saken dr dock den att C-vitamin

har en rad andra funktioner iin att skydda

oss mot skorbjugg.

C-vitamin dr bland annat en av vdra mest
effektiva antioxidanteL som sa marbetar
med v6r kanske viktigaste antioxidant,
glutation. Till skillnad fr6n C-vitamin kan

vi sjiilva producera glutation, och gluta-
tion kan faktiskt Sterskapa forbrukat C-vi-

tamin. Utan den formigan 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-

tamindepier iir fyllda. En kraftig infektion
kan snabbt tomma forriden, eftersom

extra mycket antioxidanter d5 forbrukas for
att skydda cellerna frin skada.

Mycket forskning har gjorts sedan

Albert Szent-Gyorgyi upptdckte C-vitamin
1-930, men vdldigt lite av den moderna
forskningen de senaste 20-30 Sren har

im plementerats inom sjukvd rden. Det

har funnits andra intressantare saker

att studera dn ett "simpelt vitamin", diir
m6nga levt i villfarelsen ati brist endast
kan ge skorbjugg. Kanske kan den r6dan-

de Coronapandemin Sndra pA det di vi

vet att hoga doser riiddar liv och ett extra

tillskott bygger upp depierna s6 vi st6r
biittre rustade.

PehrJoha n Fager, Ordf. Riksforbundet
Hiilsofrdmja ndet, styrelseleda mot i

SSOM Mats Humble, leg. liikare. med dr,

forskare 0rebro U niversitet, styrelsele-
damot iSSOM Ann Gardner, leg. lSkare,

med dr, fd. styrelseledamot i SSOM Bir-
gitta Brunes, leg. ldkare, styrelseledamot
iSSOM Karin Munsterhjelm, leg. ldkare,

styrelseledamot i SSOM Bo H Jonsson,

leg. ldkare, med dr, overlSkare, ordforan-
de iSSOM.
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EN ANPASSNING TILL ENoo

KLIMATVANLIG FRAMTID
-OCH SAMTIDIGT UTVECKLA
HELALANDET!

HSlsorrirelsen, Rikf6rbundet Hdlso-
frimjandet (RHF) och Svenska Vegetariska
Frireningen (SVF), har under irtionden
tagit upp mat och klimatfrigan, med
olika myndigheter och regeringar men
tyvdrr utan nigra strirre resultat. Trots
att de flesta som sysslar med dessa frigor
pipekat att livsstilen dr en av de viktigas-
te orsakerna till att vir jord mir dili4.
Nu har dven vdrldens ungdom stdllt krav
i linje med Hdlsonirelsen och krdver att
politikerna prioriterar klimatfrigan om-
giende. Nu krdvs handling och konkreta
itgdrder fiir att visa ungdomarna att vir
generation,6r beredda att ta virt ansvar,

fdr deras framtid, - en bdttre hiilsa bide
f6r mdnniskorna, miljiin och jorden. Det
drviskyldiga dem - di vi konsumerat i

iiverfliid under 16ng tid.

Ingen kan pisti att vi inte blivit varnade
- ddrfor aktualiserar HSlsororelsen 6teri-
gen klimatfrSgan och krdver som tidigare
att "Mat och klimatfrlgan" prioriteras pi
den politiska dagordningen, under det
ndrmaste 6ret. Livsmedel och vad vi dter
utgor ca 7/4 av den globala klimatp6ver-
kan och ca 7/3 av de svenska hushillens
klimatp6verkan - enligt forskningen. Att
iita ekologisk mat frin vdxtriket, air ett
enkelt siitt att minska vir generations
och fra mtida generationers kl imatpS-
verkan. Ni politiker miste tillsammans
med svenska folket, hjSlpa till att rddda
jordens hdlsa, till fordel for v6ra barn
och barnbarns framtid. Att ta ledningen i

detta viktiga arbete borde vara efterstrd-
vansvdrt for alla politiker i Sverige och
sdrskilt for den nuvarande Regeringen,
s6 att bide nuvarande och kommande
generationer kan f6 leva i hiilsa och
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trygghet pi en "frisk" jord. Att miinnisk-
orna dessutom f6r en biittre hSlsa p6 ko-
pet, borde ses som en ovdrderlig bonus.
Till tidigare framforda argument si vill
undertecknade organisationer peka p6

20L8 5rs torka som ett allvarligt tecken
p6 utvecklingen av klimatproblemen.

Pietro Campana, doktor i energiteknik
vid MSlardalens Hogskola (MDH), pietro.
campana@mdh.se har var-nat for att
en ny torka kan halvera jordbrukspro-

duktionen i Sverige - och iiven i Ar 2OI9
har Sverige periodvis drabbats av torka i

delar av landet.

Forskarna vid MDH varnar for att "tron"
p6 att Sveriges geografiska liige och med
"overflod" av vattenresurser, inte hSller
ldngre, utan landet kan och har drabbats
av besvdrlig torka. Det allvarliga iir att
minga grodor inom jordbruket kan mins-
ka med upp till 50 procent under ett torrt
6r. Det kommer att f6 stora konsekvenser
for livsmedelsproduktionen. De stora
jordbruksmarkerna i sodra Sverige kan

drabbas forst p6 grund av deras mullfatti-
ga jord enl. m6nga bedomare. Di mullrik
jord som brukas t. ex. vid ekologiskt
odling - beh6ller fukten betydligt biittre.
Samma kvalitet har dven minga jord-
bruksmarker i norra delen av landet.

Ni politiker siiger er ha som m6lsiittning
att - hela landet ska leva. Ett forsta posi-

tivt steg iir att i det nya landsbygdspro-
grammet ingir ocksi stod och ersdttning-
ar som raiknas som jordbrukarstod. Dessa

vdnder sig i forsta hand till lantbrukare,
forhoppningsvis til I nya ekojord bruk,
vilket vore mycket viirdefullt.
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Hiilsororelsen krdver att stod beslutas
dven till gronsaks- och trddg6rdsodlarna
for att minska s6rbarheten ndr det gdller
maten generellt och for att utveckla
dessa ndringar rejdlt bl.a. i Norrlands
inland. Vad som hittills gjorts for att ge

konsumenterna tillrdckligt med svenska
livsmedel, med bra (ekologisk) kvalitet
till bra pris p6 maten - iir otillriickligt,
dessutom behovs det arbetstillfdllen och

dels fir inte de bra viirdefulla jordarna i

nor6 vdxa igen med sly och skog. For att
uppfylla dessa mSlsdttningar inom rimlig
tid - behovs det snabba konkreta insatser
bdde ekonomiska och praktiska.

Hdlsororelsen anser - att ldag niir klimat-
hotet uppmdrksammas allt meri framfor
allt av ungdomar (de som f6r iirva
jorden efter nuvarande generationen).
dr det viktigare iin n6gonsin att inrikta
arbetet mot Visionen "Hela Sverige
ska leva". lnte "bara" satsa i storstads-
omridena och vissa regioncentra ndra

centralorter utan iiven i inlandet i

t.ex. Norrland, bor ges mojlighet att
utvecklas. Ddr ligger v6ra basniiringar
med gruvorna, skogarna och dlvarna.
Inte minst viktigt 5r det att jordbruket
utvecklas, ddr jorden dr "mindre giftig"
iin i SkSne och vdderleken minskar be-
hov av insatser (ofta kemiska gifter) for
skadedjursangrepp. Dessutom kommer
klimatforiindringar att skapa behov av

dessa omriden for matproduktion och
ger dven ett relativt siikert civilt liv vid
vdderkatastrofer. Vid de senaste stora
vdderkatastrofer si blev stora stiider illa
6tg6ngen av cykloner och andra ovdder.
Erfarenheten frin mSnga ovdder dr att
tdtorters infrastruktur - stora stdders



- service och dess innevSnare ofta
drabbas oerhort h6rt, till nackdel for
hela samhdllet.

Hiilsororelsen foreslSr - att man utveck-
lare ett ekologiskt jord-, trddgirds- och

skogsbruk samt mojlighet till bearbetning
av rdvarorna i niiromridet - det skapar

arbetstillfiillen i ndromridet om man ger
forutsdttn inga r. Utvecklad i nfrastru k-

tur om mojligt med bl. a spirbundet
transportniit med en vdl genomarbetad
"Riksplan - norr" - grundad p6 boende
och arbetsplatser, knutna till vissa orter i

inlandet iir en viktig vision.

Norge har utvecklat jordbruket i norr
och Finland har satsat p5 eget trdd-
gdrdsbruk i norr. Sverige har samma
forutsdttningar att utveckla jord- och
trddg6rdsbruk i norra Sverige, som dr en

aktuell grundforutsiittning for att bevara
och utnyttja dessa jordar pi ett lSngsik-

tigt och fornuftigt siitt - innan de vdxer
igen. Basndringarna, kompletterade med
jord- och trddgirdsbruk, ger ett utmiirkt
underlag for sm6 och medelstora foretag,
att utvecklas pA flera orter i Norrlands in-
land. Och ndr person- och varutransport-
niitet givits en acceptabel kvalitet bide
avseende turtdthet, samordning och for-
grening, dr grunden lagd for utveckling
av bostadsorter och livsmedelsindustrier.
Det blir en bdttre regional fordelning
och koncentrationen och anhopningen
av miinniskor och foretag minskar i

storstadsom r6dena. Arbetstil lf6llen ska-
pas genom att utveckla den ovre halva

delen av Sverige, ddr behovet iir stort.
Det ger nya mojligheter for hela landet.
Arbete, utveckling och positiv boende-
och arbetsmiljo ger friskare och nojdare
inv6nare. Ja, t o m fortidspensiondrerna
och ungdomarna skulle kunna komma in
i ett positivt, aktivt liv och delta, i nigon
form av sysselsiittning, dA en del av de
" lStta re" a rbetsu ppgift erna 6terkom mer.

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,
fir hopp och kiinner di att det dr handling
"inte bara ord" som gSller. Vi bygger och

utvecklar kvalitet for framtiden och skapar
resurser for ett l6ngsiktigt, klimatanpassat
land for v6ra barn och barnbarn och for
komma nde generationer.

De alternativa energikSllorna miste ha

en viktig roll i utvecklingen av det grona

klimatanpassade framtida samhiillet.
Sol, vind och biobrdnsle samt effektiva-
re utnyttjande av befintlig vattenkraft

liksom energisnSl teknik miste utvecklas.
Det bridskar! VArt tekniska kunnande
kan omsdttas i praktiskt arbete och ge

arbetstillfiillen.
Genom stod till ett aktivt foreningsliv i

samverkan, kan man bryta dagens segre-
gation i storstdderna.
Kli matfordnd ringa rna stiil ler stora krav
pi var och en av oss. Det giiller att satsa

extra pengar pi forskning och teknikut-
veckling inom flera omriden, t ex:

Kraftig satsning pi alternativa energi-
kdllor och hush6llning - ger frisk luft och

mindre klimat-pSverkan och giftfri miljo,

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

sjoar och vattendrag, grundvatten av god

kvalitet, levande kust, ett rikt odlingsland-

skap, biologisk mingfald m.m.

Naturviinligt skogsbruk - ger levande sko-
gar med biologisk mingfald, livsmedel i

form av svamp, bdr och Stliga vdxter m.m.

Johan Rockstrom har ofta tagit upp "mat
och klimatfrigan" och bl.a. sagt "Vi har

fokuserat s6 mycket p6 hur vi ska minska
utsldppet av vdxthusgaser av motorfor-
don m.m. att man inte insett att maten
har, om mojligt, dnnu storre piverkan p6

jorden. Matdialogen, dr ddr matdialogen
var L990, vi iir 25 5r efter

Med hiinsyn till ovan sagda krdver

Hiilsororelsen som ideell rorelse med

konsumenter och med ca. L48 000 liisare

av tidningen Hiilsa att Regeringen ger

vederborande myndigheter i uppdrag:
- att dels folja upp och att dels utfora
kompletterande studier i de ovan fram-
forda frdgorna,
- att inleda ett mer aktivt arbeta for en

snabbare utveckling mot att "Hela Sveri-
ge skall leva"!
- att ge de berorda myndigheterna i upp-
drag att studera, planera och utveckla

detta arbete, med beaktande av de id6er
som framfors i skrivelsen - mot ett mer
ekologiskt klimatviinligt samhdlle och

med fokusering iforsta hand pi Norr-
lands inland
- att Regeringen dven tar upp forslaget
om "Mat och klimatfrigan" pi dagord-
ningen under 2020
- samt vidareutvecklar och breddar
inriktningen mot ett ekologiskt jord- och

skogsbruk - enligt regeringens tidigare
framlagda forslae. //

Hdlsorcirelsen
Riksf<irbundet Hdlsofrdmjande ( RH F)

Svenska Vegetariska frireningen (SVF)
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STRALANDE
aa

HALSA
Miinniskokroppen, dr av naturen,
s6 underbart inraittad, att den
skulle kunna fungera p6 ett full-
komligt sdtt, fri fr6n storningar
och sjukdomar, till en mycket
hog Slde1 om den blott livniirdes
med fyra fullvdrdiga fododmnen:

RIKTIGT MED VATTENKOKT
ELLER UG NSTEKT POTATIS,
TONTANO MED SKALEN;

nAe ruon6rren, nA 16r;

FULLKORNIGT BROD; OCH

FRISKT KALLVATTEN.

Ldgga vi hdrtill lite g16nt iform
av vitk6l, rodk6l och gronkil om
vintern och fii rsk spenat, persilja,

dill och sallad om v6ren, sommarn
och hosten,samt en halv liter
opastoriserad komjolk eller dnnu
bdttre getmjolkoch for en kropps-
arbetare ett m6l kruska samt som

tilltugg fu llkorniga smorgisar med
lokskivor och ost som p6ldgg, si har
vi inbegripet allt, som en mdnniska
kan tiinkas behova, for att bygga

upp och underhSlla den mest str6-
lande hdlsa till 120-6rs 6lder.
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THUNBERG SAGAR EU:S KLIMATLAG
- M EN An PR-BYTE I BRYSSEL
Greto Thunberg hor avftirdat EU:s nya
klimatlog som otillrticklig reddn innan
den har presenterots. Ett dilemma fdr
EU-institutionerno, som villsola sig i
svenskons klimotglans och till och med
bryter mot sina egno coronoregler fdr
att std bredvid henne.

Detta iir en kommentar. Eventuella dsik-
ter som uttrycks tir skribentens egno.

BRYSSEL. "Varfor f5r Greta Thunberg
komma in i parlamentet, ndr inte ens min
hemmaassistent fAr det?" Det undrade

den tyske kristdemokraten och EU-politi-
kern Markus Ferber i ett argt mejlsva4 ndr

EU-parlamentets ad ministration meddela-
de att Greta Thunbergs besok skulle 96 av

stapeln precis som planerat. For pi grund
av risken for coronavirusets spridning
har EU-parlamentet i Bryssel inte bara

forbjudit personal som besokt de drab-

bade omridena iexempelvis norra ltalien
att komma tilljobbet. Man har ocks6
portforbjudit alla besokare, alltsi alltifrin
VIP-giister fr6n hela viirlden till skolklasser,

lobbyister; aktivister och experter. Och, i

den tyske kristdemokratens fall, till och

med vissa assistenter. Men den svenska

klimataktivistens besok har inte st6llts in
Thunberg ska besoka bide EU-kommis-
sionen och EU-parlamentet.

For hade det inte varit for corona-
virusets spridning i Europa och for
den spiinda flyktingsituationen vid den
grekisk-turkiska grdnsen, s6 hade denna
vecka i EU-viirlden kanske friimst kom-
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mits ih6g som den stolta klimatveckan.
Veckan di EU-kommissionen lade fram en

banbrytande och ambitios klimatlag - en

"gron, ny giv", som den kallas, med blink-

ning till den amerikanska politikens Green

New Deal. Att bjuda in Greta Thunberg i

det sammanhanget iir pr-miissigt att tdlja
guld. Den EU-tjiinsteman- eller politiker
som st6r bredvid svenskan pi bilderna
frin presentationen riiknar med att "smit-
tas" av hennes globala klimatrenomm6.

EU-kommissionens ordforande U rsula

von der Leyens stab hade infor motet
meddelat att man skulle hilla en "pres-
spunkt". Von der Leyen skulle alltsi skaka

hand med den beromda giisten och lisa
upp nSgra vdlforberedda rader infor all
vdrldens kamerablixtar. Men varken hon

eller Greta Thunberg skulle svara p6 fri-
gor. Inte en riktig presskonferens allts6,
med potentiellt obekvdma fr6gor fr6n
granskande journalister om, till exempel,
vad den beromda gdsten faktiskt tycker
om EU:s nya klimatlag. For hon har redan

underkiint den. I alla fall stora delar av

den. Pi tisdagen, dagen fore resan till
Bryssel, skrev Thun-berg och 33 andra

aktivister frin hela Europa ett oppet
brev till Europas beslutsfattare om att
EU-forslaget, som redan liickt ut, innebiir
att "ge upp".

Forslagstexten undviker helt fr6gan om
huruvida EU-liinderna miste accelerera
klimatarbetet och minska sina koldioxid-
utsldpp med upp till 50 eller 55 procent,

jdmfort med 1990 irs niv6er, fore 6r
2030. I dag finns en overenskommelse
mellan EU-liinderna om en utslSpps-
minskning med 40 procent tills 6r
2030. Och det globala Parisavtalet, som
EU-ISnderna skrivit p6, stiiller upp ett m6l

om total klimatneutralitet fore 5r 2050.
"Nollutslspp fore 2050 i EU iir lika med

att ge upp. "Vi behover inte bara m6l for
2030 och 2050. Vi behover framfor allt
mil for 2O2O och for varje m6nad och

5r framover", skriver Thunberg och de
andra aktivisterna i brevet".

Om Ursula von der Leyen hade g6tt

med pi att svara pA fr6gor kunde hon ha

p6pekat att EU-kommissionen faktiskt inte
har kunnat ta fram mer detaljerade pro-

centsatser for varje 5r fram till 2050. Det
kan man inte forrdn man studerat EU-liin-

dernas egna, nationella planer for hur de

tdnker leva upp till Parisavtalet. Det dr si
EU-kommissionen arbetar: man samlar in

EU-l6ndernas st6ndpunkter och strategier
och sedan viktar och mittar man, rdknar

och rdknar om. Forst efter det kan man

lSgga heltdckande lagforslag.

Och iin s6 ldnge har bara 2I av de 27

EU-liinderna ldmnat in sina planer till
EU-komm issionen : Tysklands, Fra nkrikes,

Luxemburgs, lrlands, Rumdniens och Spa-

niens planer saknas fortfarande. Planerna

skulle varit inldmnade fore nySrsskiftet. //

SvD den 4 mdrs 2020, Teresia Kiichler



APROPA
CORONAI'IRUSET
Text: PEHR-JOHAN FAGER

I spiren av coronapandemin finns ocksi
en massmedial pandemi ddr sanningar
och osanningar sprids. Den som inte dr
si insatt kan ha svirt att hdnga med.
Jag, ordfiirande i Hdlsofrdmjandet, har
sedan 1979 arbetar direkt eller indirekt
med hdlso- och sjukvirdsfrigor, diri-
bland infektionssjukdomar vad gdller
prevention, diagnostik och behandling,
och saknar information som borde kunna

delges allmfinheten.

Det finns tvi huvudsakliga sdtt att skydda

sig mot det nya coronaviruset SARS-CoV-2

som ger covid-19. Det bdsta och mest

effektiva iir givetvis att h6lla sig borta frin
mdnniskor som dr smittade. Det andra

dr att se till s6 att man har ett effektivt
immunforsvar, vilket iir betydligt sv6rare,

men som gor risken mindre att man blir
allvarligt sjuk om man blir smittad. Det

behovs inga studier for att forst6 det.

Hur man ska kunna h6lla sig borta fr6n
mdnniskor som kan vara smittade bygger

mycket pi sunt fornuft och att folja Folk-

h6lsomyndighetens riktlinjer. Det giiller
alla, med extra viktigt for de iildre som
generellt har sdmre immunforsvar och

multisjuka som dter olika liikemedel, av

vilka de flesta indirekt piverkar immun-
systemet negativt.

Niir det giiller immunforsvaret sd kan
jag bara konstatera att informationen fr6n
Folkhii lsomynd igheten och generellt frin
liikarkiren 5r mycket bristfdllig. Det iir
ocks6 fullt forstieligt di lSkarutbildning-
en huvudsakligen gir ut pi att liira sig

anatomi samt diagnostisera och behandla

sjukdomar med "kniven" eller liikemedel.
ldag finns ndra 72 000 olika diagnoser

i registret over medicinska diagnoser
ICD-10. Covid-19 air en av de senaste och

likt tusental andra saknas vetenskapligt
beprovade behandlingsstrategier, men

som iindi ska behandlas - det iir inte lStt

att vara liikare idag.

Cellbiologi, som dr grunden for immun-
forsvaret, iir nigot mycket komplext diir
nya forskningsron kommer varje dag.

Det iir ocks6 ett omr6de ddr jag har mitt
storsta intresse och kunskap.

ldag vet vi dock att det ivSra celler
hela tiden sker tusentals olika kemiska

reaktioner som iir sammankopplade i

olika reaktionsvdgar. Det kan liknas vid ett

lopande band i en fabrik. Mdnga av dessa

dr ocksi sammankopplade i stora ndtverk,

och har utvecklats under miljontals 6r av

evolution. For att de ska fungera optimalt
krdvs ett 30-tal mineraler och vitamineq
men ocks6 ett flertal andra bioaktiva iim-
nen som vi miste fi i oss via kosten.

Alla reaktionsvdgar iir inte igdng for
fullt hela tiden. Men vid exempelvis en

virusinfektion startar en rad reaktions-
viigar som har med immunsystemet att
gora for att kroppen ska kunna gora sig

av med inkrdktaren. Har vi d6 brist pi
vissa ;imnen som behovs kommer inte
resultatet bli som forvdntat. De "lopan-
de banden" gir 16ngsammare eller inte
alls. Det dr som att sliicka en eld med att
spruta vatten med ett sugror, triidgirds-
slang eller en brandslang - ju storre eld

desto mer vatten behovs. Och covid-19
skapar en stor brasa och storre ju sdmre

immunforsvar vi har.

Problemet iir att vi inte vet vilka

dmnen som begrdnsa r immunforsvaret
hos olika mdnniskor, det beror pi kosten

och ovrig livsforing. Vi vet dock att vissa

dmnen 5r extra viktiga for att virt im-
munsystem ska fungera optimalt. De iir
exempelvis D-vitamin, C-vitamin, A-vita-
min, selen och zink. Men det finns ocks6

andra man kan ha brist pi beroende p6

ndringsstatus - olika hos olika mdnniskor.

Att de representanter for skolmedicinen
gir ut i massmedia och sdga att tillskott av

vitaminer och mineraler 6r humbug tyder
bara pd en stor okunskap. Det iir faktiskt
biittre att rekommendera extra tillskott av

vissa vitaminer eller mineraler. Det hjdlper
en del, dvs de som har brist pd det dmnet.
De finns exempelvis si hiir irs m6nga

som har 169 nivS av D-vitamin, men brist
p6 andra dmnen iir inte helt ovanlig.
Risken for att f6 i sig for mycket iir
minimal och eventuella biverkningar iir
definitivt mindre dn att rekommendera
ldkemedel for huvudvdrk och feberned-
sdttning, av vilka m6nga for ovrigt hdm-

mar v6rt naturliga immunforsvar. Varje

5r m6ste niira 2000 personer iSverige
behandlas p6 sjukhus for allvarlig forgift-
ning av paracetamol som finns iAlvedon.
Uppemot 100 personer dor ocksi Srligen

av dessa receptfria liikemedel enligt
en rapport frin MSB.

En siirstdllning bland vitaminerna har

C-vitamin. Det anviinds ocksS idag i

mycket hoga doser intravenost med
gott resultat runt om i viirlden mot svir
covid-19. Hur det fungerar gdr att ldsa i

en artikeljag skrivit p6 hdlsobygget.se,

"Glutation och vitamin-C vid covid-19".
Are Waerland visade for over 80 6r

sedan att livsforingen var avgorande for
hdlsan, och i stort sett varfor, men inte i

detalj hur det fungerade. Men for att f6
ett bra resultat behover man inte veta

vad som sker i "degen" utan bara folja re-

ceptet och Waerland hade under mer dn

30 6rs studier och livsforingsexperiment
tagit fram sitt recept, vilket han delgivit i

ett 50-tal bocker och otaliga artiklar.

Ett gott rid frin Hdlsofrdmjandet i

dessa tider iir att folja Folkhiilsomyndig-
hetens anvisningar kring sociala
kontakter, men ocksd se till si man dter
mer laktovegetarisk kost med stor andel
rikost for att f6 i sig ordentligt med vita-
miner och mineraler och andra bioaktiva
dmnen, motionerar i vardagen utomhus,
samt ser till att man fir ordentligt med

somn och vila.
Detta stiirker immunforsvaret och gor

att risken minskar att bli sjuk vare sig

det 96ller smittosamma sjukdomar eller
v6l levnadss jukdomar. / /

RIKSFoRBUNDET
HALSOFRAMJANDETS
p6neuNDSMOTET
INSTALLTI

Hej hiilsoviinner!
2020 Ars Forbundsmote, som

skulle dgt rum L9 april, iir instSllt
tills vidare. Coronavirusets sprid-
ning over vdrlden, har inte minskat
i omfattning.
Fol khtilsomyndigheten varna r for
att spridningen kommer att ni sin

toppniv6 i april/maj iSverige.
Det innebdr formodligen att for-
bundsmote inte kan h6llas forriin i

host ev. under september.

Riksfiirbu ndet H6lsofrdmja ndet/
Kurt Svedros, vice ordf.
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TAR U PP MYCKET TAN KI'ARDA

TCXI: DAVID STENHOLTZ, ORDFORANDE LAKARE FOR FRAMTIDEN

(Detta mdrks markant bl.a. ndr livsmed-
elsbutikerna vecka efter vecka delar ut
sina reklamblad i brevlddan).
De mest ohilsosamma livsmedlen dr
billiga och ldttillgHngliga dverallt och nHr

som helst pi dygnet. Vart vi dn vdnder
oss, serveras det snabbmat, godis, lisk
och rilkorvar. Den som vill dta nigot
hdlsosamt stir ofta infcir en ndst intill
om<ijlig uppgift.

Information om hur v6ra kostval pSverkar

hdlsan och sjukdomsutvecklingen lyser
ndstan helt med sin frinvaro i Sverige.
Inforande av kotffria dagar i vdra skolor
har pi sina stiillen motts av protester
frin fordldrar som paradoxalt nog oroat
sig for barnens hiilsa. Detta trots att all
tillgiinglig kunskap gor gdllande att den
kotffria dagen skulle komma att bli den
mest hiilsosamma i veckan.

De flesta vet inte eller fir inte informa-
tion om att forekomsten av cancer och
diabetes lStt skulle kunna halveras med
hiilsosammare kostval. Att minska eller
helt utesluta animaliska produkter, oljor
och snabba kolhydrater ur kosten, leder
hos de flesta av oss till s5 l6ga kolesterol-
virden att det inte ldngre dr mojligt att
utveckla hjdrtkdrlsjukdom. En sidan kost
har i tv6 oberoende studier till och med
visat signifikant tillbakaging av svir hjiirt-
kdrlsjukdom under fem 6r. lnget lSkeme-
del kan uppni detta. Hur minga kdnner
till detta bland politiker och iin mindre
bland de vanliga mdnniskorna i virt land?
Har denna kunskap potential att piverka
vSra kostval i en mer hdlsosam riktning?
Sjd lvkla rt !

Vi som skriver det hdr har bildat f<iren-
ingen "Liikare frir Framtiden" med syfte
att sprida just denna kunskap. Vi 96r
detta mycket gdrna men samtidigt mis-
te vi konstatera det underliga i att detta
ska behriva vila (helt) pi en (eller flera)
ideella fcireningar. Vi hoppas ddrfrir ail
virt arbete fiven kommer att inspirera
vira politiker och myndigheter att be-
sluta om styrramar som avseende vira
kostval kan skapa fler motkrafter till de
ohdlsosamma reklambudskap som idag
sk<iljer <iver oss.

oo ao

HALSOFRAGOR
"Politiker! Ge alla m6jlighet att (leitt)

kunna dta - Hdlsosamt"!
Ndr politiska 6tgdrder diskuteras - for att
friimja hSlsosammare kostval dr en in-
viindning som stiindigt Sterkommer - det
dr inte rdtt att inskrdnka valfriheten p6

detta omride. lnget 5r sd starkt samman-
kopplat med vir integritet och identitet
som vad vi dter. Att n6got utifr6n skulle
p6verka detta val 5r diirfor helt naturligt,
en motbjudande tanke.
Faktum iir att vi dagligen utsdtts for en

flodvig av information och styrmedel
som p6verkar v6ra kostval. Tyviirr iir
dessa krafter ndstan uteslutande parts-
inlagor som lockar och styr v6r konsum-
tion mot ett ohSlsosamt kostmonster.
Enligt Jordbruksverkets statistik upptas 84
procent av virt genomsnittliga kaloriintag
av oh6lsosamma livsmedel - som kott,
griidde, ost, smor och 5gg samt tomma
kalorier som vitt mjol, sockeq oljo6 marga-
rin, godis, liisk, chips och glass.

Endast 16 procent (bara) upptas s6ledes
av livsmedel med sdker hdlsobringande
effekt som gronsaker, frukter, baljvdxter;
fullkornsprodukter, bdr, notter och fron.
Det iir inte s5, att ett sidant kostmonster
uppst6tt till foljd av v6ra egna onskningar
utan att vi piverkats av olika intressenter;
bl.a. inom Livsmedels- och ldkemedelsin-
dustrin, som tjiinar pengar pi ohiilsan!

Den reklam v6ra livsmedelsproducenteL
sprider iir idag ndstan uteslutande for
animaliska och h6rt industriellt behand-
lade livsmedel. Anledningen till detta
5r att produktionen av dessa sker i flera
led vilket okar bide vinstmarginaler och
sysselsiittning. Olyckligtvis dr det just
dessa produkter som bidrar negativt till
vir hiilsa. Ju mer vi iiter av dessa desto
sjukare blir vi.

Prissdttningen pi livsmedel dr tyvdrr
sidan att det blir dyrare att vdlja hdlso-
samt. 1000 kcalgriinsaker och rotfrukter
kan kosta dubbelt si mycket som sam-
ma kalorimdngd kritt eller figel. Att vdlja
frukt och bdr kan bli tre ginger dyrare
dn godis och glass eller tio ginger dyrare
dn matfett per kalorimdngd. Den billiga
skrdpmaten "sponsras" ofta av hcigre
priser pi bland annat frukt och gr6nt.

8 VEGETAR

ldag dominerar de krafter som verkar for
att vi ska viilja en kost som tyvdrr skadar
vir hdlsa. Dessa krafter miste motarbe-
tas och mota motstSnd iform av bred
information, si att vi fir mojlighet att
kunna gora hiilsosamma kostval. Annars
kommer vi pi sikt att se en fortsatt
okning av alla kroniska sjukdomar med
ett enormt lidande som foljd. Konsu-
menterna och samhdllet dr forlorarna p6

bekostnad av Livsmedels- och Ldkeme-
delsind ustrins enorma vinster.

Vi iir m6nga liikare som kan vittna om
hur den okande ohiilsan gor det sv6rare
for oss, 6r efter 5r att kunna erbjuda
vAra patienter en vdrdig vird. Resurstill-
delningen har inte matchat de okande
behoven. Overfulla v5 rdavdelningar och
orimliga vaintetider, tillhor idag vardagen,
detta kan vi pd sikt avhjdlpa med riitt
matva l. H ippokrates (kal lad ldkekonstens
fader) sa: "L6t maten blivSr medicin och
medicinen vir mat".

Det dr dags fiir vira politiker att brirja
prioritera folkhdlsa och allmdnintres-
se f ra mfcir kortsiktiga vi nstintressen.
Momsbefria och stcid ekologiska
livsmedel si att alla kan fi m<ijlighet att
ktipa mer hSlsobefrdmjande livsmedel,
alla skall ha rid att dta mer hiilsosamt.
Lit ohdlsosamma livsmedel bdra kostna-
derna fdr den ohdlsa de skapar. Beskatta
reklam fcir skrdpmat si mdnniskor, dag
och natt slipper matas med denna falska
lovsing. Ge vAra hdlsomyndigheter
resurser och mandat att sprida informa-
tion om kostens betydelse fcir hdlsan.
Lit af fa kunna dta - Hdlsosamtl //
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"Jord bru ksverkets statistik"Livsmed-
elskonsumtion och ndringsinneh6ll,
Jordbruksverket 2013

http ://wwwjord b ru ksverket.se/
webdav/fi les/SJV/Am nesom raden/Sta-
ttsnk%2C%2Ofa kta/ Livs m ed e l/Stati sti k-

ra pport20 13 _4 / 2Ot3O4..pdf

"Cancer halveras"Block et al. Fruit,
Vegetables and Cancer Prevention: A
Review of the
Epidemiological Evidence, Nutrition and

Ca ncer t992http: / /www. ncbi. n I m. n i h.

gov/pubmed h408943

"Diabetes halveras"Tonstad et al. Type

of vegetarian diet, body weight, and
prevalence of
type 2 diabetes. Diabetes Care 2009

http://www. ncbi. n lm. n i h.gov/pu b-

medh9357772

"Liga kolesterolvirden - inte lSngre

mdjligt att utveckla hjdrtkdrlsjukdom"
WC Roberts. lt's the cholesterol,
stupid ! American Journal of Cardiology

2otlhttp: / / www. ncbi. n I m. n i h. 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://wwwncbi. nl m. 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://wwwncbi. n lm.ni h.govl
pubmed/10496449

"Tvi oberoende studier - signifikant till-
bakag6ng av hjdrtkdrlsjukdom"Ornish
et al. Intensive lifestyle changes for
reversal of coronary heart
disease. JAMA 1998 http ://www. ncbi.

n lm.n i h.govlpubmed/986385 1

"Griinsaker och rotfrukter kan kosta

dubbelt si mycket" Artberg J. Dyra

kalorier ifrukt och griinsaker. En studie
om prisuweckling och kostnader fiir
livsmedel i relation till energitdthet
20tt
http ://wwwd iva-porta Lorglsm ash/
reco rd.jsf? pi d=diva2:4677 2L

- Vi vet inte om det hir f6rloppet
kommer att fortg6, eller om det dr nigot
som stoppas upp. Just det hdr dr en mar-
ginellfordndring av hela ismassan, men

om forloppet kommer ig6ng och 5r mer
omfattande s5 blir det dramatiskt, sdger

Per Holmlund.

Anna Wihlin, som dr professor i oceano-
grafi vid Goteborgs universitet och har

deltagit i flera expeditioner till Antarktis
tycker att studien 5r vSlgjord. Men hon

understryker ocks6 behovet av mer
kunskap.

- Om man ser liknande monster vid

fler glaciSrer i Ostantarktis s6 visar det
att n6got allvarligt hSller pi att hdnda.

Forhoppningsvis kan det hdr motivera fler
16nder och forskargrupper att studera den

hdr delen av Antarktis mel even om det
dr sv6rt och dyrt att gora mdtningar diir,

sdger Anna W6hlin.

F&KY'&:
0stantarktis utforskas med sdlar Vintertid 6r
Ostantarktis si svArtillgingligt att det inte gir att
vara ddr med b6t. For att dndA fA mdtdata fr6n
dessa omr6den anvdnder forskarna bland annat
s6lar. Genom att limma fast smi mdtinstrument
som sdnder data till satelliter kan forskarna f6

uppgift om exempelvis salthalt, temperatur och

tryck frin olika positioner som anges med gps.

Miitutrustningen ramlar av nar sdlen fdller sin

piils, s5 mdtningarna pigir hbgst ett 5r. Dess-

utom samlas data in fr6n satelliter, radar fr6n
flygplan och genom mdtningar pA plats under

sommartid.

Kdlla: Anna WAhlin, Gtiteborgs universitet

#w&ruK&Kffi#W
ffiffiw&ruw&ffiKwffiffi
J0RN SPOLANDER /Tr Publicerad L0:07 2020-03-29

lsen pi den iistra delen av Antarktis har
ldnge betraktats som stabil. Men ny-

upptackta rOrelser ien av kontinentens
stora glacidrer ger en oroande bild.

- Man kan se att farliga saker pigdr
nu, men det 5r svert att bediima hur
farliga de 5r, seger glaciologen Per

Holmlund.

Den stora glaciSren Denman iOstantarktis
har smiilt p6 eti sdtt som gor att den dras

nedat i en undervattensgrav som er mer
dn 3 000 meter djup. Det framg6r av en ny

studie diir forskarna har kombinerat satel-

litmdtningar av glaciiirens rorelser sedan
1996 med ny kunskap om hur havsbott-

nen 5r utformad ndra land.

Det bekymmersamma dr att det finns en

djupbassdng vid kusten, si ndr iskanten

smiilter och drar sig ndrmare land sugs

varmt havsvatten in i djupbassdngen. Di
okar avsmiiltningen Snnu mer. Dessutom

leder det till att glacidren borjar rora sig

allt snabbare, eftersom den dras neddt i

djupet av gravitationen.

Den amerikanska forskargruppen, som pu-

blicerar sin studie i Geophysical Research

Letters, visar att den s6 kallade grund-
linjen, den yttersta punkt diir glaciiiren
vilar pi botten, dragit sig omkring fem
kilometer ndrmare land sedan 1996.

- Botten lutar s6 att siga et fel hell. Det

innebdr att man fir en accelererad kalv-

ning, eller utforsel av is i havet, sdger Per

Holmlund, som dr professor iglaciologivid
Stockholms universitet och har l6st den

nya studien.

Det hdr 5r forsta g6ngen som detta
fenomen observeras i Ostantarktis, dir
ismassorna hittills har betraktats som
stabila. I Viistantarktis dr det ddremot kdnt

sedan tidigare att just den hiir mekanis-

men orsakar en katastrofal isminskning,

forklarar Per Holmlund.

Denmanglacid ren innehSller tillrdckligt
mycket vatten for att hoja den globala

havsniv6n med ungefir L,5 meter. Men
dven om situationen dr orovdckande dr
det for tidigt att sdga hur den kommer att
utvecklas. Ostantarktis dr en forhdllande-
vis outforskad delav jorden, eftersom den

iir si otillgdnglig.
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MJOLKPRODUKTER
OO

ARONODIGAOCHKAN
oo

SKADAHALSAN

I en litteraturgenomging som publicer-
ats i tidskriften New England iournal of
Medicine sam ma nfatta r tvi professorer
vid Harva rdun iversitetet, Walter Willett
och David Ludwig, samband mellan
mjolkprodukter och htilsa. Forskarna kri-
tisera r n uva ra nde amerika nska kostrSd
som uppmanar till en konsumtion av
mjolkprodukter motsvarande 7 dl mjolk
(medelintaget i USA 5r 3,8 dl). Denna
rekommendation motiveras med att
detta gor det mojligt att nd upp till
rekommenderat intag av kalcium och
att det skulle minska risk for benbrott.
Det 5r dock inte visat att mjolk mins-
kar risk for benbrott. Vidare finns det
kalciumkiillor frdn vdxtriket med sdker
hd lsofrd mjande effekt. Forskarna a nser
inte att hiilsovinster med mjolk 5r visat
overh uvudtaget. Tvd rtom foreligger san-
nolikt okad risk for prostatacancer vid
hog mjolkkonsumtion och mojligt okad
risk for livmodercancer. Vidare innehSll-
er feta mejeriprodukter stora miingder
mdttat fett. Detta okar vdra kolesterol-
vdrden vilket leder till hjdrtkdrlsjukdom.

1O VEGETAR

OO

I
w

N6gon vinst for hjiirthdlsa med att byta
fr6n feta till lStta mejeriprodukter, som
rekommenderas idag, iir inte visat. Att
diiremot byta mdttat fett till fleromdttat
fett iir gynnsamt for v6ra hjiirtan.

De studier som antyder hailsovinster
av mjolkprodukter har det gemensamt
att de jdmfor mjolkprodukter med
ohiilsosamma livsmedel som vitt mjol,
pommes, socker och kott. Ndr mjolkpro-
dukter jdmfors med hela vegetabilier
forsdmrar det v6r hiilsa och forkortar
v6ra liv. Forskarnas rekommendation iir
att nuvarande kostr6d i USA bor dndras
avseende mjolkprodukter. De anser att
riden bor rekommendera en ofordnd-
rad eller minskad konsumtion och inte
som idag en okad. Som kalciumkdlla
rekom mendera r forska rna hela vegeta-
bilier och for D-vitamin rekommenderas
tillskott eller berikade livsmedel.

Willet, Ludwig, Milk and Heolth,
N EnglJ Med 2020;382:644-54
Publicerat 4 mors 2020

FRISKAREOCH
LANGRE LIVMED
VEGETABILISKT
PROTEIN
Personer som viiljer proteinkiillor frin
vdxtriket uppvisar liigre risk for att do
ifortid p6 grund av hjiirtsjukdom och
cancer. Detta enligt en presentation vid
American Heart Associations kongress
EPl. Forskare vid Harvardu niversitetet
registrerade kost och dodsorsak hos 37
233 personer under i genomsnitt 8 6r.

Man fann att de som valde proteinkdllor
mest frdn viixtriket uppvisade 27% ldgre
risk att do ifortid av alla orsaker. Vidare
analyser visade att om man ersatte
protein fr6n djurriket motsvarande 5%
av daglig kalorimdngd med protein frin
viixtriket minskade risken att do ifortid
av alla orsaker, pga. hjdrtkiirlsjukdom res-
pektive cancer med 5L%,49% respektive
47%. For cancer var sambanden griins-
signifikanta. For olika proteinkiillor frin
djurriken s6g man att ersdtta protein frin
charkvaror, rott kott respektive mjolk-
produkter motsvarand e 2% av daglig
kalorimdngd med protein frin vdxtriket
si minskade risken att do i fortid med
32%, 26% respektive 26%.

Aven for fisk och skaldjur noterades vinst
att byta dessa proteinkdllor till vdxtbase-
rade. Att byta endast I%o av kaloriintag
protein frdn fisk till vegetabiliskt protein
minskade risken att do i fortid med I4%.
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 2,2O2O: Phoenix, AZ.

Publicerot 70 mars 2020 ov Liikare Fiir
F ra mti d e n, I o ka refo rf ra mti d e n. s e



Text. ULLATROENG

Det blev ingen Triidg6rdsmdssa och
trddgi rdsfciren inga rnas progra m har
skjutits upp pa obestdmd tid. Men trdd-
girden och kolonilotterna vaintar pi att
fyllas med grcinska. PA hosten sSdde
jag vintersallad i flera pallkragar och de
har vuxit pi sig fint och ing6r i dagens
sallader. Likasi salladslijk, piplok och
purjolok har st6tt sig bra. Bide svartkSl
och grcink6l har vdxt i pallkragar och i

vdxthuset. I februari s6dde jag spenat,
sallad och morot ute och lade over
fiberduk. De trivs bra trots kylan och
kommer fort fram ndr v6rsolen vdrmer.
Hdr och var i trddgirden vdxer ndsslor
kirs och maskrosblad som iir goda i

sallad och smoothie. Under en buske
kommer flera plantor med ramslcjk
upp. Ramslciksblad iir goda att liigga
pd br<idet, att ha i sallad eller att gcira

ramslciksalt av.

| 5r sidde jag tomater och paprika i borjan
av februari. Si fidigt brukar jag inte s6,

men den milda vintern lockade mig. Jag

sidde inte sd mSnga fron, for jag har bara

fonsterbrddorna att stdlla plantor pd.

I mars sddde jag nigra omgdngar till.
I 5r har jag flera roliga f ron jag kopt i

Italien. Det ska bli spdnnande att se om
de plantorna trivs har.

Att s5 groddar dr ett utmerkt seft
att fi lite extra gront pd tallriken innan
gronsakerna kan skordas. Foretaget
Sproutly sdljer bdde groddutrustning
och fron. M6nga fron hittar man ju i

matbutiken som mungbonor, Iinser och
amarant men minga andra fron som
broccolifro, rodbetsfro, blir mer ekono-
miskt att kopa fr6n en groddfirma.
Snabbt och ldtt ar det ocksd att odla
solrosfroskott och artskott. Odla od stora
krukfat, i l6dor och tomma juiceforpack-
ningar. Jag tar vanliga skalade solrosfron
och ekologiska gula drtor frdn mathyllan.

Potatis pi groddning. Jag ldgger de
groddade potatisarna pi brickor med
lite jord for forodling. P5 si sdtt blir
potatisen fiirdig lite tidigare. Jag sdtter
dem sidan ipallkragarna eller ikrukor.

For inomhusodling passar bide inge-
fara och sotpotatis. De kan sedan stdllas
ut nar det blir varmt ute. Vdlj ekologiska
produkter, garna med liten grodd pd ing-
efdran. Stick ner i kruka och hSlljorden
f uktig. Snart tittar blast upp och roten
borjar foroka sig. Men vdnta till hosten
med att skorda.

Vitlok och lok som borjat gro inne i

huset under vintern kan man trycka ner
i krukor och sedan anvanda blasten.
Klipp p6 mackan eller isalladen.

Vad satsar jag pd i 6r i mina odlingar?
Tomater och paprlka mest, liksom tidiga-
re. Jag har ju tomatkross for hela 6ret
p5 si sdtt och det dr vdldigt vardef ullt.
Seda n gron kd I och sva rtkd L KA I av a lla

slag ar mina favoriter. Spetskdl, vitkSl,
rodkSl. Nigot som ar viildigt virt att
satsa pi ar pumpa. Den h6ller sig hela
vintern och ar god att ugnsbaka eller ha

igrytor Sallad naturligtvis och massor
av bladgront. Bonorl Hur ska jag fd plats
med allt jag vill odla !? Hur ska odlings-
sasongen bli? Varm, kall, torr, fuktig?
Konstiga insekter som vill sld sig ner.

Djur som vill smaka. //

Hur som helst blir det rolist och underbart!
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I flera epidemiologiska undersiikningar
har tikad fullkornskonsumtion iiven kopp-
lats till liigre risk fiir iiveruikt och fetmo.
I en nyligen publicerod interuentionsstu-
die pd iivervikiga 45-70 dringar sdg mon
att lullkorn hade flera positivo eflekten
Blond onnot vor hiilsomorktirer riirqnde
inflommation och leveruiirden hiittre hos
gruppen som under 72 veckor fick iito
mer fullkorn iin hos de som dt motsva-
ra nd e m ti ngd rolfi ne rode prod u kte r.

Hur skiljer sig typerna av studier?
. Epidemiologiska studier, iiven kallade
observationsstudieq 96r ut p6 att under-
soka samband. Diiremot undersoks inte
vad sambanden beror p5. Exempelvis

kan en epidemiologisk studie visa att
frukostdtare generellt har l6gre BMI dn

de som skippar frukosten, men studien
kan inte sl6 fast vad som dr honan och

vad som 5r igget. F5r frukostiitare
ldgre BMI genom att de dter frukost,
eller tenderar folk med l6gt BMI i hogre
utstrickning att iita frukost? Eller beror
sambandet kanske pi nSgot helt annat?

. I interventionsstudier iindrar forska rna
pA en parameter och studerar utfallet.
Exempelvis ka nske vissa studiedeltaga re

fir iita mer fullkorn iin de brukar under
en period. Eventuella fordndringar i

hSlsomarkorer kan di med hogre sanno-
likhet dn vid en observationsstudie hiir-
ledas till den fordndrade parametern.
Det 96r dock inte att bortse ifrin att
foriindring av en parameter p6verkar en

annan. Det vill sdga mer fullkorn kanske

innebdr mindre socker, utfallet kanske

d6 6r relaterat till mindre socker snarare
6n mer fullkorn. Det dr sv6rt att renodla
effekten av en kostparameter och h6lla

de ovriga konstanta.

. Metaanalyser iir studier av studier. Det

vill siiga, vid en metaanalys viktas resulta-
tet frin flera studier och viigs samman.

Livsmedelsverkets rekom menderade
dagsintag av fullkorn iir 70 gram for
kvinnor, respektive 90 gram for mdn.

Mjol, gryn och ris som har myndighet-
ens nyckelh6lsmdrkning p6 forpackning-
en best6r till 100 procent av fullkorn.
Frukostflingor miste inneh6lla minst 55
procent fullkorn samt begrdnsat med
fett, socker och salt for att kvalificera
for mirkningen. Fibrer och fullkorn lyfts
ocks6 ofta fram i livsmedeltillverkarnas
marknadsforing och minga produkter
finns i dag ifullkornsvarianter. Med
andra ord kan man tycka att det borde
vara relativt enkelt att tillgodose sitt
dagliga behov. Men faktum 5r att minga
sven-skar formodligen skulle behova 6ta

mer fullkorn. Enligt Livsmedelsverkets

stora undersokning Riksmaten ung-
dom (2016-1-7) dter nio av tio svenska

ungdomar for lite fullkorn och behover
i genomsnitt fordubbla sin konsumtion.
Den enda motsvarande studien for vuxna

har ndra tio 6r p6 nacken men visar pi
liknande siffror.

Ett bra tips for att ni upp i den dagliga
rekommendationen dr att borja frin
borjan: med frukosten. "Fullkornsbro-
det gor inte korven till en bra m6ltid".
Havregryn bestir av ren fullkorn och en
portion havregryns-grot pi L deciliter
tillgodoser halva den dagliga rekom-
mendationen for kvinnor (fiberhavre-
gryn inneh6ller tillsatt vetekli vilket ger

ett hogre fiberinnehSll men inte ett
hogre innehill av fullkorn). Kndcke-

brod inneh6ller ocksi ofta 100 procent
fullkorn och tv6 skivor kan tiicka en

tredjedel av dags16det.

Ett annat gott rid iir att alltid liisa pro-

dukternas inneh6llsforteckning. Bort-
sett fr6n nyckelhSlsmtirkningen framg6r
det faktum att havregryn best6r till
1-00 procent fullkorn ofta bara av det
finstilta. I andra fall kan problematiken
vara den omvdnda. "Kdrnvetemjol med
fullkorn" fr6n marknadsledande Kung-

sornen innehSller till exempel endast
25 procent fullkorn, resten best6r av

vanligt vetemjol.

Det iir ocks6 litt att gora en tankevurpa
och tiinka att allt som innehSller fullkorn
a utomatiskt bI i r "nyttigt". Fu I Ikornskorv-
brod dr ett typiskt exempel p6 att vi
gdrna silar mygg och sviljer kameler ndr

det gdller matvanor. Ldgger vi en charku-
teriprodukt i brod med ketchup, senap,

bostongurka och rostad lok - och dess-

utom skoljer ner kalaset med ldsk- s6 dr
det knappast mdngden fullkorn i brodet
som iir problemet. Korv med brod kan vi

iita vid enstaka tillfSllen vid sidan av en i

ovrigt niiringsrik och varierad kost. Mitt
tips dr att d6 vdlja ett brod du tycker iir
gott. Fullkornskorvbrod gdr inte korven

till en bra mSltid - och nigon betydande
fullkornskSlla iir det inte oavsett.
Dessutom innehi I ler fullkorn fytinsy-
ra som kan hiimma kroppens upptag
av jdrn, kalcium, magnesium och zink
(fullkornsprodukter dr dock i regel
ndringsrika s6 nettoeffekten kan 5nd6

bli positiv). Ndr det gdller ris s6 har
fullkornsvarianten ofta en hogre halt
arsenik. Du bor allts6 inte genomg6ende
vdlja fullkornsris. //

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

Collagenbildande

imnen ftir veganer

Bdttre H6lsa AB
www.vitaminer.nu

Bragg . organic, ofiltrerad,

ri ippelcidervinAger med

den unika "mamman"

Den unika "mamman" kan

endast hittas i raw ofiltre-

rad dppelcidervindger och

dr egentligen den hilso-

samma delen av iippleci-

derviniiger.

Bragg dppelcidervindger it
full av kryddig dppelcider,

naturligt vdlsmakande.

Bdttre Hlilsa AB
www.vitaminer.nu

T.SHALSA
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DET NAN AN TULLKORN

SpannmSl utg6r basen i den globala
livsmedelsforsorjn ingen och sva rar for
56 procent av det totala energiintaget
och 50 procent av det totala protein-
intaget. Med fullkorn avses spannmelets
hela kdrna, kornet.

Till skillnad frin siktade spannmSl-
sprodu.kter (ddr skaldelen och grodden tas

bort) bestir spannmelskornet - oavsett
om det kommer frin vete, havre, 169,

korn, ris eller majs - av sevdl skaldel som
grodd och frovita. Det gor att vitaminer,
mineraler och fibrer finns kvar. Fullkorn iir
en bra kdlla tilljdrn, kalium, magnesium,
folat (folsyra) och a ntioxidanter.

Havrbgryn, rigflingor; matvete och

matkorn bestSr helt och hillet av full-
korn. I produkte.r som mjol kan fullkorn
forekomma b6de helt, krossat eller malt

- hela kornet finns iind6 med. Fullkorns-

mj6l behover alltsi inte vara kornigt med

mycket struktur utan kan vara niistan lika
finkornigt som "vanligt" mjol.

Kti I I a :'Li us m e d e I sv e r ket.

Formodligen har mdnga konsumentet inte
kunskap'om halten fullkorn och dessutom
ldser de inte pS.forpackningarna - livsmed-

elsindustr,in "lt)rar" ofta konsumenten och

skriver fullkorn med stora bokstdver fast
procenttalet ar le$.

Are Waerland rekom menderade'''i forsta
hand Fullkornskruskan och dven Moli-
nogroten (Grahmasgrot med plommon
och russin), Rigmjolsgrot och Potatisgrot
samt en ordentlig fullkornssmorg6s. Rec.
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BARNS RELATION TILL NATUREN
An NYcKEL Tr LL nAILBART sKocsBRu K
Text: KURT SVEDROS

Barns relation till naturen ir inte bara
viktig for deras vdlbefinnande utan ocks6
for att skapa ett mer hillbart skogsbruk,
visar ny forskning fr6n Lunds universi-
tet. Studien visar ocksS att sidant som
fordldrarnas utbildning, inkomst och yrke
pdverkar hur barnen upplever och relate-
rar till skogen. I dag riskerar unga att ha

allt mindre kontakt med naturen. Det ir
ett potentiellt hot mot barns fysiska och
psykiska vdlbefinnande, och kan iiven
p6verka framtida skogsbruk och miljopo-
litik. Det menar forskarna Sara Brogaard
och Torsten Krause vid Lund University
Centre for Sustainability Studies (LUC-

SUS). I en nypublicerad studie har de
undersokt barns relation till skogen och
h ur socioekonom iska faktorer p6verka r
barns upplevelse av och relation till sko-
gen. - Det p6g6r just nu stora diskussio-
ner i samhiillet om framtidens skogsbruk

och dess roll i klimatomstdllningen. D6 dr
det extra viktigt att lyssna pi den yngre
generationen och fi forstielse for hur de
vdrdesdtter skogen eftersom de beslut vi

tar idag har betydelse for flera generatio-
ner framover; forklarar Sara Brogaard.

God kunskap om och respekt
fiir skogens betydelse
Forskarna studerade skolbarn i 6ldrarna
LO-L? 6r i Sverige (totalt 403 stycken)
och kompletterande med fokusgruppin-
tervjuer med elever itvi olika skolor.
Fokus l5g pi hur barn viirdesdtter skogen
och dess ekosystemtjd nster. Forska rna
stdllde fr6gor om skogens betydelse for

14 VEGETAR

samhdllet och bad iiven barnen beskri-
va sin personliga relation till skogen.
Sammantaget hade de tillfr6gade barnen
god kunskap om och respekt for skogens
betydelse for v6r hdlsa och vSlbefinnan-
de, men ocks6 om skogens viirde i sig

sjdlv. M6nga barn pratade om dventyr
i skogen - kopplade till trdden, blom-
morna och djuren dir. De uppgav att de
genom att leka, skapa, promenera och
kldttra i skogen fick mojlighet att slappna
av, komma bort fr6n vardagen och vara
sig sjiilva. Barnen identifierade Sven

m6nga av de tjdnster som skogarna st6r
for genom klimatreglering, material som
tri och energi samt biologisk mingfald.
Betydelsefullt for ett h6llbart skogsbruk
Detta visar att barn ser lSngt fler vdrden
i skogen in enbart de materiella, menar
forskarna. Skogen stSr for djupare och
mer intima viirden s6som frihet, trost,
u pptiicka rglddje och vii I befi nnande. -
Studien ger oss okad forst6else for barns
relation och vdrdesdttande av skogen
och dess ekosystem, vilket dr av stor
betydelse for hur vi ska utveckla ett
hillbart skogsbruk som inte enbart utg6r
frin skogen som en materiell resurs for
oss miinniskor; utan viirdesiitter skogens
bredare vi rden, mena r medforfatta ren
Torsten Krause.

Skillnader i hur olika barn
upplever skogen
I fokusgruppsintervjuerna med ba rn
frSn tvi olika skolor sig forskarna att
en grupp hade mindre erfarenhet av att

vistas i skogen. - Vissa barn var till och
med riidda for skogen, vilket framkom
tydligt ndr de forklarade att de hellre
skulle ta en omvdg runt skogen iin att ta
den kortare vdgen genom skogen, for-
klarar Sara Brogaard. Forskarna menar
att skillnaderna mellan hur barnen rela-
terar till och vdrderar skogen delvis kan
kopplas till deras socioekonomiska bak-
grunder och tidigare upplevelser. M6nga
av barnen i klassen kom fr6n ldnder ddr
skogen kan upplevas som en farlig plats
Aven om en storre urvalsgrupp skulle
behovas for att undersoka just denna
aspekt ytterligare, belyser studien dnd6
hur kontextuel la och socioekonomiska
faktorer har betydelse for hur vi uppfat-
tar och vdrderar skogen. Enligt forskarna
kan barns vistelse i skogen dven bidra till
forbittrad i ntegrationen.

- Skolan har en viktig roll i att ge alla
barn ti1196ng till naturen, forklarar 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
htt p s : //w ww.to n dfo n I i n e. co m /d o i /f u I l/ 10.

1080/2 6 3 9 59 1 6. 2 0 L9. L 687 5 I 5.

Konta kt : Sa ra Brog a o rd, u n ive rsitetsl e kto r
i hdllbarhetsvetenskop vid Lund University
Centre for Sustainability Studies, sara.

brogaa rd @ LU CSUS. I u.se

6 mars, 2020 Artikelfrdn Lunds

universitet Utbildning & skolo



Htilsofrii mja ndets dktivitete r i skolorna
med "Friluftsliv - med naturens skafieri"
och "Md hra med Allemansriitten" iir en
viktig del i arbetet med "Borns reldtion till
naturen - nyckel till hdllhan skogsbruk".

RHF hade huvudansvaret for arbetet rned
skriften "Frisk i naturen". I denna skrift
fi nns "Grona", viktiga hd lsoargument
helt baserade pi fakta. Diir fir man goda
rid, om vad naturen kan bidra med i

folkhiilsoarbetet, en kostnadsfri, biverk-
n i ngsfri, std nd igt til lgd ngl ig resu rs "uta nfor
husknuten". Att fysisk aktivitet dr vikigt for
att viskall m6 bra iir de flesta dverens om,
dven inom hdlso- och sjukvirden, b6de vid
behand lande och forebyggande arbete.
"Frisk i naturen" kopplas iiven ihop med
skriften "Mi bra med Allemansrdtten",
som utgjort ett mycket viktigt instru-
ment for att ni ut med RHF:s viktiga
friluftskunskap till stora grupper elever
och fora ut friluftsbudskapet till stora
grupper iiven bland allmdnheten under
Aren. RHF har stdrkt m6nga barns,
ungdomars, nya svenskars, Sldres och
fu nktionshindrades friluftsintresse. De
har f6tt delaktighet i olika friluftsaktivi-
teter. Det har Sven inneburit att minga
lSrare kunnat folja ldroplanen inom
detta omrAde och ca 40 000 elever fir
kunskap/iir om allema nsrdtten.
Ort- och triidvandring i skolorna
RHF har upplevt ett okat intresse for ort-
och triidvandringar bide i skolorna och
bland de nya svenskarna och allmiinhet-
en. "Friluftsliv - med naturens skafferi"
i skolorna, dr mycket populSrt. Ortpe-
dagogen, Marie Hikansson, informerar
om orter; bdr och svamp samt om vilda
vdxter som t.ex. maskros (som sallad),
ndssla (till soppa) o.s.v. Tyvdrr finns inte
tillrdcklig kunskap om bdr; orter eller
svamp bland stora grupper i befolkning-
en eller dn mindre om mojligheten att
kunna plocka dem. Den yngre generatio-
nen och de nya svenskarna har troligen
sdllan eller aldrig provat pi att utnyttja
naturens skafferi. Alla barn och ungdo-
ma6 ja iiven Sldre bor 6terigen lira sig
plocka bdr, orter och svamp m.m. dvs. att
anvdnda naturens skafferi. Detta dr billig
"klimatsmart" mat och ger friluftsupple-
velser. RHF lSgger i sina projekt Sven in
en bred information om allemansrdttens
mojligheter och skyldigheter. En "lupp"
(ett kraftigt forstoringsglas) och titta pi
vdxterna dr barnen mycket intresserade
av, de kan gi runt och titta liinge - den
livligaste elev blir totalt lugn och tyst -

och bara tittar.

Naturen - en kdlla till mental
och fysisk hdlsa
Vid behandling av miinniskor med stress-
relaterad psykisk ohdlsa bor natur- och
trddg6rdsmiljoer utnyttjas mer iin idag.
Den slutsatsen drar Eva Sahlin vid Statens
lantbruksuniversitet (SLU) i en aktuell
avhandling om naturunderstodd ("gron")
rehabilitering. Det stodjer RHF - med en
u nderrubrik pi presentationsbroschy-
ren: "For ett hiilsosammare Sverige - ett
friskare liv" ndmligen: Naturen - en kdlla
till mental och fysisk hdlsa.

Alla hdlsas vdlkomna, att ta del av RHF:s

80 6riga Friskvirdsa rbete-2020. / /

Vill du bestiilla vdra broschyrer Alle-
monsriitten, Noturen - en ktilla till
mental och fysisk hiilsa. Se adressruta,
du ldr bdda fdr portokostnod (22 kr i
f ri m ti rke n ). Ku rt Sve d ros

LAGRE STROKERISK
HOS VEGETARIANER
Personer som dter vegetariskt uppvisar
ldgre risk ftir stroke. Detta enligt en studie
som publicerats i tidskriften Neurology.

Forskarna foljde L3 352 deltagare itv6
kohorter (betecknar en grupp individer
med vissa gemensamma kiinnetecken)
under 6 respektive 9 6r. I dessa kohorter
var en mycket hog andel vegetarianer vil-
ket mojliggor analys av hur vegetarisk kost
piverkar hiilsa. Kostintag och forekomst
av stroke registrerades. Forskarna analyse-
rade sambandet mellan att iita vegetariskt
och risken for stroke. Sambanden juste-
rades statistiskt for kon, utbildningsgrad,
rokning, alkoholintag, fysisk aktivitet, BMl,
hogt blodtryck, diabetes, blodfettsniv6er
och hjdrtkdrlsjukdom.
Man fann att personer som 6t vegeta-
riskt hade 74% lagre risk for ischemisk
stroke (hjdrninfarkt) i den ena kohorten.
I den andra kohorten hade de som 6t
vegetariskt 48% ldgre risk for all form av
stroke, 59% l6gre risk for ischemisk st-
roke och 66% ldgre risk for hemorragisk
stroke (hjdrnblodninil. / /

Publicerat 77 mars 2020,
Liikare f6r framtiden

KeboooM
Ekologiska produkter

frin Deserl Essence:

o Bodylotion kokos

o Duschfuel kokos

o Schampo kokos

o Balsam kokos

Eko och vegan utan tillsaher.
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En ligt Socia lstyrelsens senaste statistik
tiver ldkemedelsanviindningen i Sverige
sker det en dramatisk 6kning av antalet
barn som anviinder stimnmedel. Mik-
rovigsstrilning frin tridlcis teknik or-
sakar srimnproblem. Barns exponering
fcir mikrov6gsstr6lning har cikat kraftigt
under samma period och dr ddrmed
en viktig faktor bakom 6kningen av
siimnproblemen.

Ar 2006 anvdnde 676barn mellan 0-9
5r somnmedel eller lugnande medel
enligt Socialstyrelsens statistik. Men 5r
2018 hade antalet okat till 9878 vilket dr

over l-4 ginger fler jdmfort med 6r 2006.

Okningstakten tilltar cirka 2013:

I Sldersgruppen 0-19 6r iir okningen
ocksS mycket kraftig: Antalet barn och
ungdomar som anvdnde somnmedel
eller lugnande medel 6r 201-8 var 58467
att jdmfora med 7073 5r 2006. Aven hiir
sker ett trendbrott cirka 2013.

Antalet expedieringar av somnmedel
i 6ldersgruppen 0-L9 5r okar enligt
nedanst6ende diagram. En kraftigare
okningstakt sker efter 2013.

Skdrmar orsa kar stimnproblem
Enligt en forskningsra pport publicerad
ttr 20LG visar forskningen "entydigt" att
anvaindning av skdrmar orsakar somn-
problem. Det iir forskarnas slutsats
efter att ha analyserat data omfattande
1-25 000 barn.

. Resultatet visade att det fanns ett
starkt och entydigt samband mellan an-
vdndning av surfplatta eller smartmobil
fore sdnggiendet och otillrdcklig somn-
liingd, somnkvalitet och okad somnighet
under dagen.

. Resultatet visade ocksS starkt samband
mellan de barn och ungdomar som hade
tillgdng till surfplatta eller smartmobil i

sovrummet och otillriicklig somn, forsiim-
rad somnkvalitet och okad somnighet
under dagen. Detta dven ndr enheterna
inte aktivt anvdndes.

Forskarna konstaterade:
"det skadliga sambandet mellan anvdnd-
ning av smartmobiler och surfplattor och
somnproblem bland barn och ungdomar
dr ett stort folkhiilsoproblem"
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De rekommenderade breda informations-
satsningar till ldkark6ren, ldrare och skol-
hSlsovird. Huvudforfattaren Ben Carter
ans6g att undersokningen ger ytterligare
bevis for digitala mediers skadliga pSver-

kan p6 somnens ldngd och kvalitet. Han

varnade for att somnbristen iforldngning-
en kan f5 andra hiilsokonsekvenser:
"Somn 5r en ofta underskattad men viktig
del av barnens utveckling. Aterkommande
somnbrist leder iforliingningen till en rad

olika hiilsoproblem."

M ikrovigsstrilning orsakar
siimnproblem
Sedan over 50 5r mikrovigsstrSlning visats
orsa ka forsii m rad som n, som nsvd righeter
och trotthet under dagen. Redan 1965
redovisades problem att somna pga

exponering for mikrovigsstrSlning liksom
trotthet under dagen, i en forskningsrap-
port utgiven av Ford Motor Company.
Samband mellan mikrov6gsstrSlning och
somnproblem, trotthet under dagen och
symtom p5 psykisk ohdlsa var upprepat
beskrivna inom den ryska medicinen
redan for over 40 5r sedan.

Det beskrevs i rapporten "lnfluence of
Microwave Radiation on the Organism of
Man and Animals" frin ryska Medicinska
Vetenska psa kademin (Academy of Med-
ical Sciences) 6r 1970 att generellt sett
startar symtomen pga lSngvarig expone-
ring for mikrov6gsstr6lning med huvud-
verk, trotthet under dagen och somn-
problem vilket beror pi en pdverkan p6

det centrala nervsystemets funktion.
Med tiden forvdrras symtomen, men de
upphor ndr exponeringen upphor.
Omfattande forskning, bide exempelvis
laboratorieundersokninga r och u nder-
sokningar av ndrboende till mobilmaster,
har vidare bekrdftat att forhojd expo-
nering for mikrov6gsstr6lning orsakar
somnproblem. Bland dessa Aterfinns en
undersokning fr6n Karolinska I nstitutet
frin 2008 som i media rapporterades visa

att forsokspersoner som exponerades for
strilning fore sdnggiendet liknande den
som avges fr6n mobiler stressar hjdrnan
och forsdmrar somnen.

Tveklost visar aiven studier av hiilsotill-
stind bland de som bor ndra mobilbas-
stationer ocks6 upprepat okad forekomst
av somnbesvdr.

Atgarder fcir att frirbdttra siimnen

Dessa Stgiirder bor vidtas for att forbdtt-
ra somnen och 6tgdrda somnproblem:

o Stdng av alltridlos teknik i hemmet
(WiFi-routra4 datorer, mobiler och ev.

annan utrustning) som sdnder mikrovSgs-
strSlning. Prioritera fast telefon och fast

uppkoppling med kabel till internet.

. Kontrollera att siviil mikrov6gsstrSlning
som lSgfrekventa magnetiska och elek-
triska fiilt iir s5 l69 som mojligt och att ev.

tridlos utrustningen verkligen dr avstiingd
med hj6lp av mdtare. Strilning kan dven

komma frdn grannar eller mobilmaster
i nSrheten. I sovrum ska mikrovigsstril-
ningen helst vara under 1 mikroWm2.

. HSll sovrummet s6 fritt frin elektronisk
utrustning som mojligt.

. Undvik att anvdnda mobiler och da-
torer samt undvik exponering for blStt
ljus frdn skdrmar, fore sdnggdendet. Om
skiirm miste anvdndas anvdnd kvdllsfil-
ter (gult filter).

. Undvik att anvdnda madrass med
metallspiraler eller sdngramar av metall
eftersom metaller kan forstiirka str6lningen.

Det arbete StrSlskyddsstiftelsen gor dr
for dig och din familj. For er hiilsa, for
kommande generationer och for v6r
gemensamma miljo. Arbetet gors for
att ni ska f5 tillging till den informa-
tion som borde vara sjdlvklart i en

demokrati. Vi gor det informations-
arbete som ansvariga myndigheter
borde gora, men som de inte gor. Vi
gor ocks6 det granskande arbete som
tongivande media borde gora, men
som de inte gor.
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EAT.LANCETRAPPORTEN
oo

HALSOSAMMARE
KOSMNOR
"Mat och klimatfrigan" (25 To av

klimatproblemen) har Hiilsororelsen
( Hd lsofrd mja ndet/Vegeta riska fore n-

ingen) ofta tagit upp, men eftersom
forskare visat hur viktig denna fr6ga dr

for mdnniskors hdlsa, vSlbefinnande och
jordens miljo och klimat, s6 tycker vi att
politikerna bor ta sitt ansvar och ta upp

den frSgan p5 dagordningen under 2020.

Dessutom gav EAT-Lancetrapporten for
ett Ar sedan fullt stod till hdlsororelsens

krav. Vi saxar lite ur rapporten nedan.

"Klimatskiftet" - | nnovationerna
som visar vfrgen
Ny klimatvarning - Vi bor avsti tre av

fyra kottbitar.
Den mat vi iiter avgor till stor del klimat.

Om forskarna bakom den nordiska

uppfoljningen pi Eat-Lancetrapporten fir
bestiimma blir det bara en fidrdedel si
mycket kott som idag och tio g6nger s6

mycket notter och baljvdxter.

Dagens matproduktion - utarmar jordens

resurser pi ett oh6llbart siitt och iir en

drivande faktor ba kom klimatfordndring-
en. Samtidigt lider fler dn tre miljarder
mdnniskor av antingen over- eller under-
vikt. For att jordens viixande befolkning
iframtiden ska kunna forses med mat

som iir b6de hdlsosam och hillbar for
planeten kommer det ddrfor att krdvas en

stor omstiillning av sSvSljordbruket som

miinniskors matvanor. Det konstaterade

forskarna som tidigare i 6r publicerade

den omtalade Eat-Lancet rapporten, den

forsta vetenskapliga sa mmanstd llningen

av vilken mat som iir bra for bide mdnn-
iskors hdlsa och for planeten.

Samtidigt slog de fast att itgiirderna for
att skapa forindring miste anpassas till
olika lSnders och regioners specifika for-

utsiittningar. Stockholm Resilience Centre

vid Stockholms universitet, som var med

och sam manstii I lde Eat-Lancetrapporten,

har ddrfor gjort en lokal uppfoljning med

namnet "Nordic food systems for impro-
ved health and sustainability". Den utg6r
frin FN:s globala m6l och analyserarvad
som behover goras i Norden.

Forskaren Amanda Wood, en av nio

rapportforfattare, siiger att nordiska

liinder visserligen iir ledande p6 om16-

den som miljohdnsyn inom jordbruket,

djurskydd och utbildningsniv6 - men

att de samtidigt missar eller riskerar att
missa flera av de globala m6len for livs-

medel, h6llbarhet, klimat och biologisk
mingfald. Att du leder utvecklingen
betyder inte att du nir m6len. Vi kom

fram till att nordiska livsmedelssystem

bidrar till folkhdlsoproblem och h6ga

sjukv6rdskostnader for staten, att de tiir
pi miljon, b6de inrikes och utrikes, och

att vi har ett orimligt matsvinn genom

hela livsmedelskedjan som leder till b6de

miljomdssiga och ekonomiska forluster,

sdger Amanda Wood.
Den globala rapporten fick stor upp-
miirksamhet for sina detaljerade kostrSd,

bland annat rekommendationen att
inte iita mer dn 14 gram rott kott, alltse

not, lamm och fliisk, per dag. Riden till
nordiska konsumenter skiljer sig inte

ndmnvdrt. - Vir rapport rekommenderar
0-28 gram rott kott per dag. I Sverige

iiter vi for ndrvarande drygt 1-00 gram

per dag, siiger Amanda Wood.

Sa mtidigt ser a rtikelforfatta rna positivt
pi gronsakskonsumtionen, som har okat

i alla nordiska 16nder. I Sverige har den till
exempel gitt fr6n ett genomsnittligt intag
pi 99 gram per dag i slutet av 90-talet till
151 gram vid 6rsskiftet 2Ot1'/2012. Det

5r dock en bit kvar till Eat-Lancetrappor-

tens m6l p6 300 gram per dag. Aven den

okade fiskkonsumtionen anses positiv.

Amanda Wood betonar dock att ansvaret
inte bara kan liiggas pi enskilda konsu-

menter. -Vi kan inte forvdnta oss att i

ndivider ska fordndra sina beteenden om

vi inte underlittar for folk att iita mindre

rott kott och mer av annan sorts mat. Vi

mSste foriindra v6ra riktlinjer och vdrde-

kedjor s6 att hela systemet frdmjar bdttre

val. Enligt den nordiska rapporten iir det

till exempel avgorande att jordbrukare

som investerar i nya produktionssdtt inte

behover ta hela den ekonomiska risken.

(Att g6 fr6n konventionell till ekologisk

odling). Amanda Wood tror Sven att det

5r viktigt att titta p6 hur importerade
livsmedel produceras.

- Vi importerar mycket mat, s6 for
att minska vAr klimatpiverkan m6ste

vi titta pi internationella viirdekedjor.
Det kommer att vara en stor utmaning,

for sA fort du gdr utanfor de nordiska
griinserna iir det lite svirare att gora

fordndringar. Men vi kan inte sdga att vi

har hSllbara livsmedelssystem om det vi

5ter, oavsett var maten 6r producerad,

inte frdmjar en bra miljo.
I likhet med den globala Eat-Lancet

rapporten har den nordiska uppfolj-
ningen inte jimfort huruvida ekologisk
eller konventionell matproduktion iir
biist. Amanda Wood tror dock att fr6gan

kommer att bli viktig framover.

- Vi behover mer forskning pi ekolo-

giska system i Norden. Men vivet redan

att den nordiska livsmedelsproduktionen
generellt sett 5r mer effektiv iin pi andra

h6ll. Min gissning ir att det hiir kommer

att bli ett av de hetaste dmnena nir vi

borjar analysera de hdr fr6gorna pi en

dnnu mer detaljerad niv6.

Matkonsumtion - Intimt kopplat till v6r

hiilsa och vdlbefi nnan de 2,L miljarder
mdnniskor har brist p6 grundldggande

mikroniiringsdmnen som jiirn och A-vita-
min, 155 miljoner barn n6r inte normal

liingd, 52 miljoner barn iir utmdrglade,
2 miljarder vuxna 6r overviktiga,4I
miljoner barn iir overviktiga,SS% av alla

liinder belastas av antingen tv6 eller tre

sorters felndring. Vdrlden 5r inte pi rdtt

kurs for att mota globalt satta m6l kring

nutrition. I Sverige var 5I% av befolk-

ningen overviktig 2016.

Fyra steg i EAT-Lancetkomm issionen

Definiera en hdlsosam kost genom att
anvdnda den bdsta evidensen som finns.

Definiera planetiira grdnser for hSllbarhet

niir det giiller 5 nyckelvariabler (viixthus-

gaser; Skermark, an-viindning av vatten,

kviivefosfor och biologisk mi ngfald).

Undersoka hur det dr mojligt for alla

miinniskor att dta en hdlsosam kost inom
planetens grdnser 6r 2050.

Beskriva strategier att ni nodviindiga
foriindringar till 5r 2050.



PROFESSORN:

INGA PANDEMIEROM ALLA
HAD E VARIT VEG ETARIAN E R

Hur piverkar den fdreslagna dieten:
.F6rekomsten av olika riskfaktorer t ex

hogt blodtryck, overvikt?
.Forekomst och dodlighet i specifika
sjukdomar t ex diabetes?
.Vad innebdr detta i minskade eller
forhi ndrade kostnader?

Vi overskrider redan planetens grdnser
for matproduktion - och 5n mer 2050!

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

.Klimat ca25%

. Marka nvai nd ning ca 7 5%o

. Biologisk mdngfa ld ca 7 5-80%

.Kviive och fosfor ca I0O%

. Vatten ca70%.

Det dr mdjligt att foda befolkningen
inom planetens griinser till 2050 med
ambitiOsa forbdttringar av alla aspekter.
Vi har aldrig tidigare medvetet forsokt
fordndra matsystemet i samma utstrdck-
ning som det som nu krdvs
- Hdlsosam och h6llbar mat miste
vara tillgiinglig och prismdssigt kon-
kurrenskraftig
- B6de mjuka (t ex. information) och
hirda Atgiirder (t ex. regleringar)
- Politiska dtaganden inom stddel
kommuner, landsting och nationellt
Are Waerland kom 1-937 till Sverige
och fordnd rade matsystemet radikalt
med rikosten (den vdxtbaserade maten),
kruskan (grov grot) och grovt brod samt
varnade f6r socker, salt och vitt mjol
- i Sverige, Norden - och i stora delar
av vdrlden. Med vilja, kunskap och hjiilp
av Hiilsororelsens 16nga erfarenhet s6

borde man klara den omstdllning som
nu kriivs. Nu gdller det b6de mdnniskors
och jordens hilsa. Are Waerland stodde
den Biodynamiska odlingen (en ekologisk
variant) s6 fdr Hiilsor6relsen iir en klimat-
vdnlig och giftfri ekologisk odling.
Maten ska grunda sig p5 den vdxtbase-
rade maten. Are Waerlands - Hiilsororel-
sens program - iir i stort sett helt i linje
med EAT-Lancetra pportens forslag. //

Att dta kott eller ej iir en stiindigt aktuell
frSga - Sven i coronatider.
V6rt kottiitande iir en betydande orsak
till att nya pandemier uppstir, menar
infektionsoverldkaren Bjorn Olsen :

- Det hdr dr en enskilt viktig faktor.
Spanska sjukan, Hong Kong, Asiaten,
kikhosta och svininfl uensa.
En stor del av de sjukdomar som drab-
bat mdnskligheten under det senaste
Srhundradet har spridits fr6n djur till
minniskor, menar Bjorn Olsen, overlii-
kare i infektionssjukdomar vid Akade-
miska sjukhuset i Uppsala.
Han berdttar att ungefdr 60 procent av

alla smittiimnen som drabbar miinniskor
kommer frin djur.

- Det hiir iir jdtteviktigt. Om alla hade
varit vegetarianer kan vi fundera p6 hur
mAnga pandemier som hade uppstitt.
Vdldigt f6 antagligen, sdger Olsen.
Djurindustrin grundproblemet
Enligt Bjorn Olsen har det bedrivits
mycket forskning de senaste trettio 6ren
om hur djurindustrin blivit en grogrund
for pandemier.

Grundproblemet iir att ett viixande antal
mdnniskor och djur lever mycket tdtt inp6
varandra, menar han.

- Alla pandemiska virus som vi haft
har uppst6tt i motespunkter mellan djur
och mdnniskor. Om vi har 100 miljarder
husdjur som vi foder upp for att vi ska iita
dem - det dr klart det f6r effekter.

Smittat via fl addermiiss
Typexemplet for hur en pandemi kan

uppst6 dr att vilda djur smittar tamdjur
som i sin tur smittar miinniskor. De flesta
influensor har till exempel uppkommit
genom att grisar smittats av vilda f6glar.
En vanlig teori om coronaviruset iir att

fladdermoss spridit viruset till myrkottar
p6 djurmarknader; som sedan spridit
vidare viruset till mdnniskor.

- Just myrkottarna dr man inte helt sd-

ker p6, men coronaviruset dr 96,4 procent
likt ett fladdermusvirus, sdger Bjorn Olsen.

Djurmarknader som blandar vilda och

tama djur 5r en perfekt forutsdttning for
pandemie; menar han.

- Det blir en cocktail ddr vi riskerar
att f5 ut s6na hdr smittdmnen. Och
eftersom vi d6 inte har n6gon immunitet
mot dessa kan det vara starten for en
pandemi. Det ir dock inte bara i Kina

som pandemier har uppst6tt. Svininflu-
ensan uppstod till exempel i Mexiko och
mers i Saudiarabien.

Kottdtandet dr en faktor i att pandemier
uppstir, enligt Bjorn Olsen.
Minskat kottiitande kan ge effekt
Sd hur stor betydelse hor vdrt kottdtonde

for att nyo pandemier uppstdr?

- Det 5r en enskilt viktig faktor. Vi bryter
sonder de ekologiska barriiirerna mellan
vilda djur och miinniskor, till exempel pi
djurmarknader diir djuren sitter tringt i

burar och bide blod och avforing sprids,
siger Olsen.
Om alla blev vegetarianer nu, skulle inga
nya pandemier kunna utvecklas d6?

- Om vi drog ner p6 kottdtandet dra-
matiskt skulle det sdkert fi effekt. Det
handlar ju ocks6 om efterfrSgan. Om det
inte fanns nigon efterfrigan pi de djur
som finns p6 djurmarknader skulle de ju
behova stlnga. //

Av Nora Fernstedt
Publicerad: FRE 20 MAR 2020lAFTON-
BLADET UPPDATERAD: ONS 25 MAR 2020
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PERRAGNAR
.EGNA OCH ANDRAS VIKflGA FUNDERINGAR

L975 hade jag vart vegetarian i femton
6r. Och si hdr ldt det ndr man skulle iita
med goda vdnner.

o "Javisst ja, du kdkar ju bara grds...
o Jag tar en blodig biff, si kan v6l

du ta blommorna!
o Di tar vi syndare oss en skinkbit

och Per, ddr stir julgranen,
smaklig m6ltid"!

Alla tyckte givetvis att dom var vdnligt
skiimtsamma men tjatigt blev det med

dessa hurtfriska kommentarer. Som nifor-
st6r; var vi inte si mSnga vegetarianer d5.

Som offentlig person kallades jag ocks6 En

gron gube fr6n Mars eller Morots-Jesus.

Jag beslot mig for att skriva en bok och

berdtta vad som 169 bakom valet av kost.

Jag bad grona vdnner skriva, jag intervju-
ade kiinda och okdnda. Hiir nedan har
jag samlat en liten bukett av dessa roster.

I boken "Ddrfor 6r jag vegetarian", som

kom ut 1976 hade min d6varande sambo
sammanstdllt en receptsamling for
laktovegetarianer, det var svirt att hitta
grona recept vid den hdr tiden. Dessa

rdtter, som nu finns i olika varianter pd

alla renommerade krogares bord, blev
utskdllda i den stora Mattidningen. MSlti-
der utan kott eller fisk var inte tillrdcklig,
ej heller smakfull mdnniskofoda".

| "Finns det nigon rimlig motivering

I till varfor en miinniska dter kott? Allt
I talar emot kottdtandet. And6 avkrd-

ver vi inte kottiitarna motiveringar. Det

borde vi kanske gora med tanke pi deras
proteinimperalism, deras belastning p6

sjukvirden och deras hiinsynslosa rofferi.
Niir en mdnniska dter kott 6r hon indirekt
kannibal. Niistan bokstavligt dter denna

miinniska ihjdl sina medmiinniskor i an-

dra delar av vdrlden ddr "utvecklingen"
inte hunnit lika l6ngt som hos oss. For att
producera ett kilo kottprotein forbrukas
21 kilo hogvdrdigt vdxtprotein. Ett sloseri

med viirldens til196ngar som sannerligen
borde motiveras. Enbart overkonsum-
tionen av protein i USA skulle tdcka 90
procent av ovriga vdrldens proteinbrist.
Kalla siffror talar alltsi for att vi borde
kriiva motiveringar for kottiitandet".

20 VEGETAR

"Som ung kom jag in pi sjukhus

och l5g ddr 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 vSlling. Magbesviiren
blev bara vdrre. Under 3,5 6r blev det
inl6ggningar med undersokningar, mag-
pumpning och rontgen".

"Detta 6r nu 40 6r sedan. Jag fasta-

de, blev vegetarian och har sedan

dess inte besvdrats av magont. Di
den grona kosten och inte skolmedicinsk

behandling kunde ge hjiilp som varade,

si vdcktes mitt intresse for kost och

sjukdomsproblem. Jag borjade studera
och gi p6 kurser. Min personliga kontakt
och samtal med Are Waerland och hans

inspirerande artiklar har varit grundldg-
gande orsak till att jag sedan dess fdrblivit
vegetarian, for Are Waerland hade en

djup, sund och naturlig instdllning till
minniska ns hdlsoproblem".

"Vegetarian blev jag som student
vid motet med den osterliindska
visdomen och dess grundtanke om

"allt livs helighet", ddrfor att det iir en
gnista av det gudomliga livet.
Det handlar om att gora minst mojliga ska-

da mot allt levande. Jag gldmmer aldrig
hur vir familj en g6ng rastade utanfor en

l6ng vdgg vid ett fdrjelSge i Danmark. Ut-

sikten var underbar - men efter bara nig-
ra minuter ville ett av barnen inte stanna

ddr, det andra borjade mi fysiskt illa och

sjdlva hade vi en underlig, dyster stiimning
krypande in pi oss. Min man gick runt
vdggen och kunde di konstatera att vi

stannat till pi baksidan av ett slakteri.

Nej, jag tror inte att man blir "helig" for
att man iir vegetarian men familjens
reaktioner vid det stoppet fick oss att
ytterligare tiinka igenom vad ens livsval

kan ha for konsekvenser".

"En sommardag skulle grabbgiinget leka

grottmiinniskor. Vi var alla forstaklassare.

Jag dgde en liten bl6gr6 kaninunge. D6

kom det nigra iildre killar och d6 de fick
veta vad vi lekte tyckte dom vi skulle gora

upp eld for att kunna gora kiik, grottmdn-

niskor 5t mycket for att orka jaga, fick vi

veta. De fick iging elden och skaffade

fram en plStburk med vatten - kaninen

var perfekt foda, den skulle slaktas! Jag

blev tr6kad och mobbad for att jag inte
ville att den skulle dodas och Stas men
ginget tryckte p6, hinade och skande-

rade. Jag tog en grov pinne och slog den
mitt i pannan. N6gra ryckningar och den

var dod. De storre killarna fl6dde den

dnnu livsvarma kroppen, tog ut inkr6met
och kokade det i burken. Vid delningen

av bytet fickjag ett av bakbenen med det
gulvita 16rkottet. Det smakade dckligt sott
och jag gick bakom en buske och krdktes.

Fyra 6r senare tog v6r biologilSrare i

Goteborg hela klassen till ett slakthus.

Det steg upp blodingor frin det slippriga

cementgolvet. Ett dovt bolande, rimande,
skrikande, brdkande och gniiggande blan-

dades till en kakafoni. Ndr jag tog realexa-

men fyra 6r senare blev jag vegetarian".

"M6 alla varelser vara lyckliga och
fria fr6n lidandet" siiger buddhis-
ten. Hans medkiinsla omsluter

bide mdnniskor och djur, Djuren dr v6ra

medvarelser, vi skallvisa dem forstielse
och aktning. lcke-v6ld iir en kdrnpunkt i

buddhismen och aiven om Buddha inte
forbjod kottfoda, skall en buddhist inte
delta i n6gon slakt.
En vedantist har ingen sv6righet att iden-
tifiera sig med djur - djuren dr medvarel-
ser som, liksom han sjdlv, dr manifesta-
tioner av den eviga brahman. Ddrfor har

ocksi en etisk vegetarism en mycket stor
utbredning i Indien.
En kristen kan peka pi Forsta Mosebok
1:29 ddr det st6r: "Se jag giver eder alla

frobiirande orter pi hela jorden och alla
trdd med frobiirande triidfrukt: detta sko-

len I hava till foda". Det 6r allts6 mat fr6n
vdxtriket som Herren ger miinniskorna".

Och den sista rosten i denna

bukett f6r bli den danske filoso-
fen och vismannen Martinus,

n6gra rader ur hans bok Den fullkomliga
fodan: " For mdnniskans vidkommande
5r den animaliska fodan sSlunda alltfor
motst6ndskraftig. Detta medfor 6terigen
att m6nniskan for att smdlta denna foda
miste utlosa ett kraftoverskott, som
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JAG AR HELT LYRISKOVER
M U NTEJ PN I NGENS EFFEKTER!

hon i verkligheten enligt sin utveckling
varken sjiilsligt eller kroppsligt liingre
mdktar med - utan att undergrdva sin

hdlsa eller den for hennes utvecklingsnivi
normala tillvaron. Och det 5r reaktionen
vid frambringande av detta stdndiga
kraftoverskott, denna permanenta over-
belastning av organismen, vilken som

tidigare niimnts ligger till grund for alla
organiska sjukdomar".

"De foljande 6ren - (efter 19761- turne-
rade jag landet runt och foreldste. Inte
minst hdnvisade jag till professor Georg

Borgstrom, en rost som vid denna tid
vdldigt fi lyssnade till. Det hade varit en

kraft idag, stdende vid Greta Thunbergs

sida"! I sammandrag var detta hans
budskap: Vii rldsutvecklingen har nu nitt
en punkt ddr den gyllene regeln att du ska

och vi miste dlska v6r ntista som oss sjiilva

ensam stir kvar, inte bara som acceptabel
handlingsnorm utan som rdttesnoret for
klok statsman nakonst. Virlden behover
ett hogtidligt kdrleksmanifest, som forkla-
rar jordens alla naturtillgingar fdr miinsk-
lighetens gemensam ma til lhorighet.
Vi miste genast skapa en viirldsordning
dir inte, som nu iir fallet, de rika bara
blir rikare och de fattigare fattiga."

Indianhovdingen Seattle fir summera
denna artikels budskap!

"Varenda del av jorden 6r helig. Vi iir en

del av jorden och den iir en del av oss.

De doftande blommorna 6r vira systrar.

Hjorten, hdsten, den stora ornen, dessa

ir vira broder. Bergen, grdset, ponnyns

kroppsviirme och mdnniskans, allt hor till
samma familj. Luften 6r dyrbar for den
rode mannen. For alla delar vi ju samma
luft, trdden, vilddjuret, miinniskan. Den

vite mannen tycks behandla sin Moder
Jorden och sin Broder Himlen som saker
man koper, plundrar, sdljel som fir eller
glSnsande pdrlor. Hans girighet och kdr-

leksloshet kommer att uppsluka jorden

och efterldmna en oken". //

Eller - dr vi redo, nu, for de
I ivsnodvii ndiga forii n d ri n ga rna ?

For fem 6r 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 behOvde hon personer

att coacha. Hon undrade om jag vill vara
med och andningstrdna under 28 dagar,
vilket jag gladeligen tackade ja till. Nu har
jag tejpat munnen i fem 6r och dr helt
lyrisk! Sover btittre, snarkar inte, forbdtt-
rat sexliv, bittre munhygien och mindre
tandproblem och ingen forkylning p5 fem
6r. Jag har forsokt tala med liikare om n6-

sandning men inte hittat nigon som ens

villdiskutera fr6gan! Nu iir det dock l6nge

sedan jag pratade med nSgon liikare efter-
som jag inte behover gi till virdcentralen
liingre. Man fir bli sin egen ldkare istSllet
tdnker jag. Det bdsta hdr i livet dr gratis, sa

trubaduren och litskrivaren Anders Fugel-

stad p6 1970-talet. Jag hiller med. Genom

att dricka tillrdckligt med vatten och andas
medvetet kan man komma viildigt 15ngt.

Mina tdnder dr mycket starkare
For ett tag sedan var jag p5 tandundersok-
ning. Av nigon anledning hade jag fallit ur
systemet och hade inte f6tt nSgon kallelse
pA tvi 6r, si det var tre 6r sedan jag var
diir sist. Jag tdnkte for mig sjdlv att det blir
som vanligt - lagning av h6l och ett antal

tusenlappar fattigare. Men dom om min
forv6ning nir tandliikaren sa att "Du hade

borjan till ett h6lfdrra gingen men det
ser likadant ut nu, si vi beh6ver inte gdra

ndgot". Jag frigade d5 om det faktum att
jag tejpat munnen p6 natten under flera
6r kunde bidra till min f6rbittrade tand-
hdlsa, eftersom jag inte iir torr i munnen
ldngre ndr jag vaknar. "Torrhet ger karies',
konstaterade tandldkaren kort. Jag upple-
ver ocksd att mina tinder 6r starkare och
bettet kdnns mer elastiskt pi nigot sdtt.

Hiiromdagen hdmtade jag tv6 cyklar hos

polisens hitteavdelning, som jag cyklade
hem med - den ena cyklade jag pd och

den andra holljag i styret. Det var ca 5 km
hem och di det regnade s6 hade jag min
regncape igalon fr6n 1975. Ndr jag ndstan

var hemma s6 slutade det regna och jag

tog av capen och la den i cykelkorgen.
Men helt plotsligt kom det en vindpust
som gjorde att capen bliste upp i ansiktet
p6 mig. Jag foll i backen och slog i ansiktet
och tdnkte att nu rok tdnderna. Men inte.

Jag iir forvinad att de klarade sig och jag

tror det dr tack vare muntejpningen, som
har gjort dem starkare.

Mitt samliv blir bara bdttre och bdtt-
re. Sedan jag borjade med Medveten
Andning finns lusten ddr oftare dn forut.
Kdnsligheten har kommit tillbaka till sam-
ma nivier som jag hade ndr jag var yngre.

Det har gett ett biittre sjdlvfortroende och
det blir helt enkelt en positiv spiral.

Blodtrycket har stabiliserats
Tidigare har jag haft problem med h6gt
blodtryck. Jag kopte en blodtrycksmita-
re for att kunna mdta sj6lv och efter ett
6r med Medveten Andning kunde jag

sluta b6de med mina vdtskedrivande och
blodtryckssdnkande mediciner. Jag dricker
dven vatten en halWimme fore varje

m6ltid, vilket sdkert ocks6 hjiilpt. Mitt
blodtryck 6r stabilt och det dr nu fyra 5r

sedan jag tog nigra mediciner. Jag m6r s6

bra och kinner mig s6 pigg och siktar p6

att bli IO4 Ar.

Tack Anders for att du tagit fram fakta och
materialsom botar mlnga! //

/Sven G Sjiiberg, Viisterds,
77 dr, pensioniir



Hdlsokraft

Grdna Boden AB

L Flandr Nygatan 21

L Vasaplatsen 13

L = Butiken har livsmedel

BUTIK, L Adress

Halsotek S. Storgatan 6

Life Din Hdlsobutik L VAstergatan 5

FlemingsbergsHiilsokost L FlemingsbergsCentrum

Ort Tel Rabatt

Eksjo 0381-134 60 100/o

Eslov 0413-102 67 10o/o

Flemingsberg 08-71 1 15 16 10o/o

Gdvle 026-12 83 33 10o/o

Goteborg 031-13 88 88 10o/o

Gdteborg 031-681 1490 10o/o

Goteborg 031-20 30 99 10o/o

Goteborg 031-2532 89 10o/o

Goteborg 031-4651 10 10o/o

Goteborg 031-51 53 66 Endast pA livs 10%

Gdteborg 031-13 84 88 10o/o

Gdteborg 031-229670 10o/o

Hudiksvall 0650-122 60 10%

Hdllekis 0510-54 07 30 10%

Homeopaticentrums Helsobutik L Koopmansgatan 3

HAlsokapellet Kapellplatsen 1

HAlsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5

Kortedala hAlsobutik Kortedala torg 8

Kvilles Hdlsokost L Kvilletorget 16

Life Hdlsobutiken L Magasinsgatan 6

Carins Hdlsobod Skolhusgatan 3

HildesHiilsokost-FotvArd L Myggdalsvdgen.30

Life HAlsobutiken L N. Drottninggatan 5

Visby Hdlsokost (Cikoria) L SodervAg 6

GrdnaGAvan L Nygatan 14

Linn6platsens Halsocenter Linn6gatan 76

Wieselgrensplatsens Halsokost L Konvaljeg 2

HAlsokraft L Gallerian Fyren

Naturligrtvis, L Stationshuset Hdllekis

www. naturligNishallekis.se

Life Hiilsa for alla HdgdalsgAngen 26 Hogdalen 08-647 10 08

Inga-LillsVitalbod Vastravagen 60 Hono 031-9658 10

Jdrpens Htilsokost Strandvdgen 8 Jdrpen 0647-61 1 015

Htilsoteket L Smedjegatan 15 J6nkoping 036-71 59 59

Ufe HAlsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11

Sofima( ekobutik L Jarnvagsgatan 9 Karlstad 070-172 5838

wwr,v.sofimar.se

Kinna Htilsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80

Life Hiilsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70

Life Hiilsobutiken L NyaStadensTorg 11 Lidkdping 0510-201 44

Life Hiilsokost L Linn6gatan 45 Limhamn 010-543 38 24

Life Hdlsokost Linn{gatan 24 Limhamn 010-543 36 45

Bio Sols HAlsobutik Ekholmens Cenilum Link6ping 013-15 75 52

Dermanord Davidshallsg 2 Malmo 040-611 52 00

Dr Wallacks Hiilsoprodukter Krusegrdnd 42 C Malmd 070-423 09 50

Green Queen Nobefu 30/SimrishamnE 42Malmo 070-694 53 12

wwwgreenqueen.eu

Hiilsobutiken MA Bra Sallerupsv 2 Malm6 040-93 71 20 100/o

Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmri 040-611 76 55 10%

Nature, Caroli city Storakvarngatan 57 Malmd 040-23 61 40 Over 200 kr 1 0%

ABC HAlsokost Urbergsgatan 90 Nonkdping 01 1 -1 6 20 90 5o/o

HAlsopunkten L GamlaRAdstugug36 Norrkoping 011-238900 5o/o

Life Hiilsobutiken RAdhusgatan 26 Niissjd 0380-183 90 10o/o

HiilsogArden Uddmansgatan ll PiteA 0911-21 1626 100/o

Center for Helhet & Hiilsa LAngrevsg. 72 Saltsjdbaden 070-499 90 81 10o/o

helhetscenter@hotmail.com

SkurupsHiilsokost L JiirnviigsgT Skurup 0411-43240 10%

Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-641 27 12 5o/o

Herbamin L Gullmarsolan 1 Stockholm 08-91 04 74 10o/o

Lifeland AB L Nontullsgatan 25 A Stockholm 08-33 78 78 10o/o

Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93 10o/o

Stora Nygatan 6 Stockholm 0730-745176 10%

Pierias Livs Saluhallen L Hdtorget Stockholm 08-21 43 84 10o/o

Primor L Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10o/o

Rot -Butik och Kok (fd cajsa warg) L Renstiernasg 20. Stockholm 073-984 30 82 5o/o

Hdlsokostbolaget L Nona Hamngatan 9 B Strdmstad 0526-600 68 10o/o

LeruddensEkologiska L Karvstaskolastddev.S9 St0de 0691-101 44 100/o

ButikVitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10o/o

V6g6tale Scandinavie Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10o/o

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

Sdffle 0533-10040

Soderhamn 0270-70215

Tyresd 08-742 10 19

Uddevalla 0522-12827

Visby 0498-24 00 83

O-vik 0660-85520

10o/o

10o/o

10o/o

1Qo/o

10o/o

10o/o

5o/o

5o/o

10o/o

10o/o

10o/o

10o/o

10o/o

10o/o

10o/o

10o/o

10o/o

5%

10o/o

5%

10%

RABA1TToNTUAN ER TI LL M EDLEM MARNA
Observera! Ej pi redan rabatterade varor

RESTAURANGER, CAFEER O CATERING

7 artfiket (pA Hagabion) Linn6gatan 21 Gdteborg

Gr6na Ekologisk Caf6et. Nordenskioldsgatan 7 A Goteborg

Lewins f.d Mr Vitamin catering Linn6gatan 22 Limhamn

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

031-426332 5o/o

031-7048823 50%GronDrink
040-16 17 10 10o/o

070-694 53 12 5%

040-611 3888 10%

08-643 94 80 10%

08-658 55 55 10 k
070-788 68 43 10o/o

0708-69 22 55christer@andevid.se

300/kr

070-586 16 29 10o/o

070-497 31 55 10-20o/o

070-172 58 38 10o/o

07 0-21 4 20 20v edicart, yoga 1 0%

070-1304424 10%

070-2281068 10%

040-16 02 92 10o/o

070-664 62 13 100/o

0304-24043 10%

070-499 90 81 10%

070-8423997 10%

073-747 0020 10o/o

070-631 24 36

070-497 31 55

073-980 79 33

070-934 92 12

10%

10-20o/o

20o/o

5%

073-813 17 49 20o/o

060-12 40 65 10o/o

0708-912510, 20%

0247-64560 25% pA hel vecka

Nacka 073-6428874

070-7287007 10% pA 10-kort

070-499 90 81 10o/o

0735-7M377 10o/o

031-41 97 30Ej pA postorder 10%

0733-666 1 1 1

pA ordinarie pris 20?o

08-777 1994 10%

VegegArden Rorsjogatan 23

Hermans Hdjdare Fjiillgatan 23 B

Malmo

Stockholm

7-1414 och

14-21/4-2018

Hiisselby

Hrikardngen

Karlstad

Katrineholm

Lidkoping

Stockholm

Stockholm

Stockholm

Stockholm

Stockholm

Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29 Stockholm

Frojas Sal, wwwfrojassal.se Bdverns Grdnd 24 Uppsala

EGENVARD

Andevid Kurs- o Researrangdr AB, Christer Andevid

Kurorisresor med Mindfulness

4WellnessSweden, tillskott kurser Sjdbacken 34

www.4WellnessSweden.se

Arneldfs massage, frislcvArd, rehab Sirapsv. 3

EcoBeauty by Sofimar Jdrnvdgsg 9

www.sofimar.se

Anette Einar, Massage, bildarbete Forsa Bruk

Reikicentrum Lidkdping Fabriksg.4

www.reikicentrum.se

SannBalans, vtigledning, healingdistansbehandling Malmo

www.sannbalans.se

Elisabeths FriskvArd, massage Ostanviig 69 Malmo

www.elisabethsfriskvardsorakik.se

Lilian Sy homeopati och zonterapi Ekudden Nacka

www.liliansy.se

Nosunds Detox & Habocenter Arekullevdoen 1 Ndsund

www.nosundshalsocenter.se

Center for Helhet & Hiilsa L6ngrevsg. 72 Saltsjobaden

helhetscenter@hotmail.com

RAsunda kirooraktik Eko Aloevera Tottv. 4 B Solna

www.chiroform.se

Sundhetskompaniet-massage Kungsholmsgatan40

www.sundhetskompaniet.se

Hjiirtkaft-Rosenmetoden Asogatan 155

Arneldfs massage, friskvArd, rehab Jungfug. 18

Carina Lingman, ansiktVfotmassageHavreg. 1 0

Althea HudvArd & Livsstil

www.althealivsstil.se

Zonsense Kroppsterapier

www.zonsense.com

Bergsundsg. l6

Frelgatan 58 Stockholm

Green Mama hudvArdsprod rysk hdlsokost, Kopmang 18 Sundsvall

www.greenmama.se

Kornets Hdlso Spa, Massage m.m. Fatbursgatan 18A, Stockholm

HALSOHEM

MasesgArden, www.masesgarden.sesiljansndsv. 21 1 GrytnAs Leksand

KURSER

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

10o/o

Yogakiillan-FriskvArd i BorAs Torgilsgatan 23 BorAs

Center for Helhet & HAlsa LAngrevsg. 72 Saltsjdbaden

helhetscenter@hotmail.com

Levande Foda Kur & Kursg&rd Se hemsida eller ring mobil

www.levandefoda.se

Ovnrcr

Blue Turtle Dr Hjort gata 4 A Goteborg

Baseballjackor - Factory store Natbutik fdr baseballjackor Helsingborg

wwwbaseballjackor.se

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd Stockholm

wwwfkhumlan.org

RESOR

Andevid Kurs- o Resean Kurortsresor

se "EgenvArd"

Ingas ResorAB Danderyd

Sundqvists Resor Bussplan

www.vandringsresor.com 5%

Wi-resor

www.wiresor.se

Mindfulness 0708-6922S5christe@andevid.se

300 krlresa

inga@ingasresor.se 070-727 07 62 5o/o

Mariehamn, Ahnd o2o-795 095

22 VEGETAR

BirgerJarlsgatan 41 A Stockholm 0771-143030 5o/o



ATOEVERA
Granskad av Karl-Otto Aly
Hiifte p6 34 sidor om hur du

hiller dig frisk med Aloe vera.

Bestiill. nr 159
Pris (15:-) lO:. + porto

SKoilAMAGXArcTON
Olle Haglund
Fakta om den livsviktiga probio-
tikans hdlsoeffekter. Hiifgte 49
sid. bestiill nr. 152

Pris (15:-) 1O:. + porto

VAXTBASERAT FRAN G RUil DEN
Hdftet om 15 sidor 5r en oversdtt-
ning av "The Vegetarian starter Kit"
som publicerats av den amerikanska
organisationen Physicians Com-
mittee for Resoonsible Medicine
(PCRM). Oversdttningen till
svenska iir gjord av Ldkare for
Framtiden med tillstind fr6n PCRM.

Hiiftet inneh6ller enkel ndringsldra
och en del receot.
Bestiill. Nr B 180

Pris (30:-) 2O:-

GROil SKOILUNCH
Hdlsokost16det i samarbete
med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten frin tdvlingarna
"Bdsta grdna skollunch".
Storkoksrecept men kan med
fordel dven anvdndas vid
stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips
dr att 8-portionersrecepten
gir utmdrkt att halvera eller
dubblera. 48 sid.
BestSll. nr 8146
Pris (55:-) 5Or

VEGO HELA DAGEIII!
Vegetariska recept
FOR UNGA matdlskare
Mattias Kristiansson
105 sidot inbunden
Hdr finns massor av nya

vegofavoriter for unga matdls-
kare. FrSn uppiggande frukostar
och vSlbehovliga mellanm6l till
mumsiga vardagsrdtter
och spdnnande bjudmat.
Bestiillnr B 178

Pris (140:-) 125:.

Gron skollunch

DEN VAXTBASERADE KOSTEN
Maria Felding, klinisk dietist, fil.mag. klinisk nutrition
Tobias Schmidt Hansen, ldkare
319 sidor hiiftad
M6let med boken dr att ge ldsaren en grundldggande forstielse
for hur mSnga av de livsstilssjukdomar som drabbar oss vdsterlSn-
ningar utvecklas. Tillstind som hjiirtkiirlsjukdom och typ 2-diabe-
tes g5r ndmligen bide att forebygga och behandla med en vtixt-
baserad kost, Forfattarna ger dig ocksi en praktisk vdgledning till
hur man dter vdxtbaserat, inklusive recept for att komma ging.
Best5ll nr B'l86
Pris (150:-) 125:- + porto

Hdlsordrelsen arbetar med projketet: "Frisk i natu-
ren, grona hSlsoargument baserade pi fakta".
Ddr fir du goda rid om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, stiindigt tillgiinglig
medicin direkt "utanfor husknuten". Naturen kan
hjiilpa till vid bl. a. stresshantering, smdrtlindring,
depressioner och mental 6terhdmtning i enlighet
med mycket forskning under senare 6r.

Bestijll hiiftet via svf@vegetarian.se eller ring
o8-7021116.
pris (10:_) 5!- + porto

Anja
Arneving
8181, Kryddor i
stiillet ftir medicin
Hiifte, 45 sidor. De
f lesta har glomt kryd-
dornas medicinska
effekter.
Pris ( r5:-) 10 krlst + porto

Bt82, H5lsoiirter
Anja har valt ut 20 orter som hon
tycker dr vdrdefulla att kunna
anvdnda som naturlSkemedel.
Pris (15:-) 1O krlst + porto

8183, Kloka Boken
Anja delar med sig av gamla
kunskaper och klokheter som hon
^^-l^+ ^A ^;^)dr ilror po )rts,.

Pris (15:-) 10 krAt + porto

Bl84,Allergi
Anja ger tips och rid till den som
vill prova alternativa Stgdrder vid
problem med allergier.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

EGEilVARD
Dr Karl-Otto Aly
och Dr Bertil Dahlgren
269 sidor, inbunden.
En guide till alternativa,
komplementdra och integrativa
teraoier.
Boken kan ldsas fr6n pdrm till pdrm,
men ska i forsta hand anvdndas
som uppslagsbok ndr man vill ha

komplementdrmedicinska r6d om olika
sjukdomar.
Boken dr en utokad upplaga av dr Alys
bok "Tallmogirdens vdg till hiilsa".
Bestiill nr 8170
pris (50:_) 4OF + Ilorto

REUMATISM
KOSTANDRII{G KAN
HJATPAVID REUIIATOID
ARTRIT
Alf Sp6ngberg
Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet dr bra vid
ledg6ngsreumatism. Boken

har ocks6 bra information till
alla som vill lSgga om sina
matvanor. Den inneh6ller dven
mycket fakta kring olika fodo-
iimnen och deras betydelse
for hSlsan.
Bestiill. Nr B 173

Pris (70:-) 5O:- + porto

Egenv*rd
fnEgratnrE|€dfchs} b€hrndhg

fttnAdtO

Itr Karl-Otto Aly
DrD€rdl DahlgEn

VEGETARISK
BARNiIAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska

matsedelsforslag for
barn under 2 6r)
Bestiill. nr B 103
Pris (40:-) 3O:-

TIVSI(VAIITET PA ilATURTIGT VIS
Arne StSlberg och Magnus Nylander
Hiifte pi 26 sldor 0m lmmunfdrsvaret,
Kostfiber, Selen och Probiotika.
Bestiillnr B 185
pris (10:_) 5F+ pono

Viil du best5lla?
Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestiillning till

kansliet. (Siikrast f redagar, ovriga dagar telefonsvarare).

OBS! Priserna inom parentes gdller den som inte dr medlem i

Svenska Vegetariska Foreningen (SVF) eller
Riksforbundet HSlsofriimjandet (RHF)

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.

Vegetarish
barnmat

'@'m
1- ' ."S
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0mniVegan@ er en serie veganska kosttillskott av
hoqsta kvalitet for ditt valbefinnande,

med ngttiga fettsgror sSsom

fosfolipider, kolin och inosi*
tol i koncentrerad granulat-
form, Kan anvdndas i bakverk,

smoothies, strds pd goghurt
mm. 0mniVegan Lecitin 5r
helt baserat p5 solros,

BU
iir en sugtablett med vitamin Brz i hrjg stgrka av den

aktiva formen metglkobalamin som upptas direkt i

kroppen, T ex bidrar den till normal bildning av rdda
blodkroppar samt nerv- och immunsgstemets nor-
mala funktion,

innehSller en vegansk kailla av den
viktiga vitaminen D3 frSn utvald och

vilt vdxande lav.0mniVegan D-3
innehSller aven 5olroslecitin som ir
rik p6 ngttiga fettsgror s6som fos-
foli pider. 5ol roslecitin frdmjar ocksS

upptaget av Vitamin D i kroppen,
Vitamin D3 bidrar till immunsgste-
mets normala funktion samt att bi-
beh6lla en normal benstomme och

muskelfu n ktion,

t

QlO Energg
innehSller naturlig och fermen-
fortd l-nonzrrm n1 n f ill.-mLErOU LUEr rZ9r | | Vf U Lilt>dttt-

mans med Vitamin C som bidrar
till en normal energiomsaittning,
minskar trotthet och utmatt-
ning samt skgddar cellerna mot
oxidativ stress, InnehSller dven
Solroslecitin som frdmjar ett ef-
fpktivt rnnt:n

DLn,Teg&?,0{e6,

innehSller 0mega-3 olja av hdgsta kvali-
tet utvunnet fr6n alger. 0mniVegan 0me-
ga-3 har ett hogt inneh6ll av bSde EPA och

DHA. Endast en kapsel per dag rdcker for
att bidra till hjiirnans, hjiirtats och sgnens
normala funktion,

@) samrriga produkter dr registrera-
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Finns hos Krondns Apotek, Hdlsokraft
oc h a n drs vd Is o rte ra de h ii ls o kostbuti ke r,
terapeuter och livsmedefsbutiker med
inriktning p0 veganska produkten Samt
pfr vfrr hemsida

1;'m6{
Multi

ilr en komplett och vdlbalanserad multivitamin
till barn, I en tuggtablett med frisk smak av
jordgubb. 0mniVegan Kids innehiller over

Z0 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och

andra viktiga ndringsdmnen t ex vitamin K2,

Vitamin 812 i form av metglkobalamin,
, naturlig vitamin E och organiskt

fifribrf
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och andra
bundna mineraler,


