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LEDARE

Den gronavagen
ur kriserna

CORONA, SKOGSBRANDER OCH OVERSVAMNINGAR &r vad som har praglat nyhets-
flédet nu under sommaren. Ar vi pa vig mot jordens undergdng? Det kan ju verka s&
da alla pa nagot vis ar drabbade. Visst ar det en global hélso- och klimatkris som vi
aldrig upplevt tidigare, men det finns hopp och ljusglimtar.

Vi kan kalla det den gréna vagen. Vegetarisk kost och plantering av trad ar tva viktiga
komponenter for att stoppa den utveckling vi har idag. Till det ett energisystem som
bygger pa vatgas, dar sol-, vind- och vattenkraft ar energikéllor, alla med sitt ursprung
fran solen, och som kan omvandla vanligt vatten till vatgas, som sedan kan bli till elek-
tricitet. Ett helt slutet system dar restprodukten &r vanligt vatten.

Forutom att minska utslappen av vaxthusgaser ar det viktigt att plantera sa mycket
trad som mojligt. De ar naturliga fangare av koldioxiden fran atmosfaren som om-
vandlar den till kolhydrater i form av cellulosa. Idag kan alla som vill kompensera sitt
CO2-avtryck genom att betala en summa for tradplantering. For en bensinbil som kor
1500 mil per ar racker det med 843 kr enligt VI-skogens klimatkalkylator.

Viktigt ar ocksa att minska skogsbrénderna. De utgor faktiskt ca 40 % av all koldioxid
som tillfors atmosfaren varje ar. Det ar i och for sig nagot naturligt som skett langt inn-
an manniskan borjade branna kol och olja, men det skulle givetvis ha en effekt anda.

Vad vi dter kan som de flesta vet ocksa ha en stor betydelse, och det bade for klima-
tet och var hélsa. Avskogning for att producera soja, majs och spannmal i monokultu-
rer for att foda svin och notkreatur ar ett enormt sldseri pa resurser och bidrar till stora
klimatutslapp och ohalsa.

Den ohdlsa som dagens vasterlandska kost, med betoning pa animaliska fédodmnen
och raffinerade produkter med allehanda tillsatser, har under mer &n hundra ar gjort
manniskor till slavar under lakemedel for att ta bort riskfaktorer och symptom fran de
vallevnadssjukdomar den skapar.

Vi kan ocksa konstatera att den typen av kost spridit sig som en pandemi runt omi
varlden de senaste 70-80 aren. Man kan tycka att det ar markligt att ingen reagerat,
men det ar som med grodan som stannar kvar i kastrullen tills den blir kokt om vattnet
sakta varms upp.

Pa tal om pandemi sa finns det mycket som talar for att de allvarliga harjningar vi
sett de senaste aren nér det giller covid-19 till stor del beror pa manga manniskors
sarbarhet orsakad av felaktig kost, for lite motion och stressig tillvaro. Det har skapat
en befolkning i manga lander som till stor del medicinerar for livsstilssjukdomar.

| det har numret finns en artikel som delvis tar upp detta via en jamforelse med varl-
dens storsta kostexperiment som genomfordes i Danmark 1917-1918 under spanska
sjukans harjningar och Covid 19.

Ja, det finns en vag som alla kan ta for att komma ur de kriser vi ser idag — den grona
vagen — men det kraver starkt ledarskap och vilja. Halsoframjandet har dnda sedan Are
Waerland grundade organisationen for 6ver 80 ar varit en ledsagare for manniskor att
folja den gréna vagen. Det tanker vi fortsatta att vara.

PEHR-JOHAN FAGER
Ordférande Riksférbundet
Hdlsofrdmjandet
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Varldens storsta
kostexperiment och
dagens pandemi

| boken "I sjukdomarnas haxkittel” av
Are Waerland, som gavs ut med origi-
naltitel ”In the Cauldron of Disease”
1934, finns i kapitel 22 beskrivet ett av
varldens storsta kostexperiment som
genomfordes 1917-1919 i Danmark. Det
resulterade i att dodligheten minskade
nar spanska sjukan harjade i stéllet for
att kraftigt 6ka som den gjorde i Ovriga
delar av vérlden. Hur lairdomen fran det
skulle kunna appliceras pa den pandemi
vi har idag tas upp i den har artikeln.

| bérjan av 1900-talet var dr Max Rub-
ner en av den tidens storsta auktori-
teter inom naringsfysiologi. Han var
professor i hdlsovardslara vid universi-
tetet i Berlin och chef for Tyska Rikets
halsovardsinstitut.

Hans uppfattning var att rag- och
vetekli var svarsmalt och foljaktligen bor
ratas av manniskor och ges at svinen. Det
var ocksa nagot man gjorde i de flesta
ldnder i Europa. Man tog alltsa det mest
naringsrika fran sadeskornen och gav
det till grisarna, medan man tog det vita
raffinerade mjolet och bakade bréd.

Enligt Rubner kunde manniskan inte
smaélta mer @n 31,3 procent av kliets
totala torrsubstans av protein och
kolhydrater, samtidigt som djuren kunde
tillgodogora sig hela 79 procent. Han
kom darfor till slutsatsen att det var batt-
re att dta kottet och fettet av djur som
utfodrats med kli @n att vi manniskor
skulle dta det.

Men Dr Michael Hindhede, chef for
Statens Institut for Naringsforskning i
Danmark, var av en helt annan upp-
fattning, och kunde bevisa det genom
olika experiment. De visade att kli
kunde smaltas lika bra, om inte battre, av
manskliga varelser an av svin och idissla-
re. Manniskan kunde tillgodogora sig hela
86 % av proteinet och 75 % av kolhydra-
terna. Hans undersokningar angaende

kliets smaltbarhet utgor ett av de mest
fangslande kapitlen inom naringslaran,
men som tyvarr fallit helt i glomska.

Professor G. Wiegener, vid Tekniska
Hogskolan i Zirich, kom genom egna
experiment till samma slutsats som dr
Hindhede. Darmed blev han som tidigare
varit en av Rubners mest 6vertygade an-
hangare, en av hans storsta motstandare
och bidrog i hog grad att omkullkasta
hans teorier.

Det store kostexperimentet

Det har en text tagen ur "Haxkitteln”,
sid 263-265:

Ar 1917 befann sig Danmark pa under-
gangens brant. | avsikt att tilltdppa vart-
enda tankbart hal, genom vilket fodo-
amnen skulle kunna inféras till Tyskland,
inneslot de allierade makterna Danmark i
den tyska livsmedelsblockaden.

Stéllningen var fortvivlad. | egenskap
av chef for statsinstitutet for narings-
forskning i Képenhamn utndmndes dr
Hindhede till “livsmedelsdiktator”. Han
fick i uppdrag att |6sa detta allvarliga
problem och han var uppgiften vuxen.
Det drojde inte lange, férran han fann en
vag ur alla svarigheterna.

Hans liv hade lart honom tva ovarder-
liga fakta:

1) att manniskan med stor fordel
kunde leva pa ungefar en tredjedel av
de dggvitedamnen som hon i allmanhet
konsumerade;

2) att i kliet fanns nastan nio tiondelar
av sadesslagens naringsvarde och detta
berévades manniskorna och gavs at not-
kreaturen och svinen. Han visste ocksa
genom noggranna kalkyler, vilka inte kun-
de bestridas, att ett valfott svin behovde
precis lika mycket féda som en manniska
med samma kroppsvikt. | stallet for
att satta tva tredjedelar av Danmarks
befolkning pa svaltkur férordnade han
darfor att fyra femtedelar av svinbesatt-

En bok am ar byzea hils

v ARE WAERLAN Dﬂ

ningen skulle slaktas, och deras foda av
kli, potatisskal och grépe reserveras for
folkets rakning.

Dessutom minskade han kornas antal
med 34 procent och férbjod vetekliets
anvandning som foda at dem. Pa sa satt
lamnades endast 20 svin och 66 kor av
100 kvar att konkurrera med manniskan
om de 800 miljonerna kg sad som ater-
stod for befolkningens forsorjning.

Det enda slags brod man tillats baka i
Danmark detta ar var ett grovt ragbrod, i
vars ingredienser inte bara hela ragkliet
ingick, utan dessutom 15 procent vetekli.
Hindhede satte séledes sitt folk pa en
kost, som var fullkomligt felaktig enligt
den gangs naringsfysiologin, men idealisk
enligt hans nya teori.

Och den gjorde verkan. De resultat
som denna ytterligt spartanska diet med-
forde for forhalsotillstandet, var i hogsta
grad markliga. Dodligheten i hela landet
under det foérsta ransoneringsaret, fran
oktober 1917 till oktober1918, f6ll med
17 procent, uppvisande en dodlighetssiff-
ra av 10,4 per tusen, den lagsta dodlig-
het, som nagonsin forekommit i nagot
land. D& den forfarliga influensaepidemin
nadde Danmark 1918, skordade Hind-
hede @nnu en triumf. Hans land var det
enda i hela Europa som inte uppvisade
en hogre dodlighet under influensa-
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epidemin 1918 an under aren fore kriget.
Dodlighetsprocenten 6kade pa grund av
denna epidemi i de neutrala landerna,
med 24 procent i Norge, 27 procent i
Sverige, och i Spanien 46 procent, éver
dodlighetssiffran for aren 1908-1913.
Medan den i Danmark faktiskt foll under
dodlighetssiffran for aren 1908-1913.

Foljande tabell klarlagger tydligt detta
hdpnadsvdckande faktum for ldsaren:
Daodlighetsprocenten var per 1 000 indivi-
der perioden 1908-1913 (genomsnitt)
och 1918.

1. Danmark: 13,3 och 13,1 minskning 2 %
2. Norge: 13,5 och 16,7 6kning 24 %

3. Sverige 14,1 och 18,0 6kning 27 %

4. Holland: 13,6 och 17,1 6kning 26 %

5. Spanien: 23,0 och 33,6 6kning 46 %

6. Schweiz: 15,2 och 19,0 6kning 25 %

Genom sina upptackter kunde han inte
bara radda danskarna fran hungersnod,
sedan de allierade makterna stoppat all
import av fodoamnen till Danmark, utan
dven att minska dodlighetssiffran under
den svara influensaepidemi som féljde i
varldskrigets spar, pa sa satt bevisandes
att kunskap ar makt och om den inte ar
makt, sa ar den ingen kunskap.
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Jamforelse mellan Sverige och Danmark
En dansk dokumentar kring spanska
sjukan i Danmark som visades 2018 pa
SVT/UR (Spanska sjukan dédar de unga)
fick mig att kolla upp om Waerland
verkligen hade ratt i sin bok nar det

gdllde att dodstalen i Danmark minskade.

| dokumentaren berattade man namligen
att det var ca 8 000 som dog 2018 av
spanska sjukan och att det var en kata-
strof for samhallet.

Visst var det en katastrof och manga
dog, men det intressanta var att det
framst var de mellan 15-34 ar dar dod-
ligheten 6kade. | 6vriga aldersgrupper
minskade dodligheten eller var ungefar
densamma 1918. Totalt minskade den
med 2,3 % om man jamfor 1918 mot
medelvardet for perioden 1908-1913.
Motsvarande siffror for Sverige var en
okning med 28,6 %.

Vad har vi lart oss av detta?

Om det var Hindhedes "naringsexperi-
ment” som var orsaken till att Danmark
klarade sig battre dn 6vriga Europa fran
spanska sjukans harjningar gar givetvis
inte att bevisa. Men bevisligen minskade
dodligheten och att Hindhede fick gehor
for de foreslagna atgarderna ar det nog

ingen tvekan om. Man kan da stilla sig
fragan vad som annars var orsaken? Inte
berodde det pa att Danmark var mer
férskonat @n Sverige for krigets harjning-
ar, utan snarare tvart om beroende pa
livsmedelblokaden.

Idag vet vi att fullkornsbréd innehaller
det mesta av vad man behdver nar det
galler vitaminer och mineraler, och en
hog andel fibrer som starker tarmfloran.
Vi vet ocksa att tarmfloran ar viktig for
vart immunforsvar.

Och nu har vi covid-19

Sedan boérjan av 2020 har vi en ny
viruspandemi som sveper 6ver varlden.
Maéanniskor dor i tusentals, men inte i
lika hég utstrackning som under spanska
sjukan 1917-1918 dar det uppskattas att
ca 50 miljoner manniskor dog.

Idag efter snart tva ars harjningar har
ca 4,4 miljoner dott med Corona av de
ca 7,9 miljarder pa var planet. Det ar
54 ganger farre sett till folkmangden
jamfort med spanska sjukan. Och det
ar "bara” 2,7 % som smittats i varlden
enligt de officiella siffror som finns.



Det manniskor dor av i betydligt storre
utstrackning ar livsstilssjukdomar — dryga
33 miljoner varje ar enligt WHOs hem-
sida. Hit raknas exempelvis hjartsjukdo-
mar, cancer, KOL, astma och diabetes. Av
dessa anses ca 7,2 miljoner vara orsaka-
de av tobaksrokning och 4,1 miljoner av
for hogt intag av salt.

Hur ndringsstatus och livsstil skulle ha
betydelse for dodligheten i covid-19 finns
det ingen inom skolmedicinen som vagar
ta i sin mun, bara att vi generellt har
vissa riskgrupper. Att det finns tusentals
studier som indirekt visar pa hur viktig
naringsstatus och ovrig livsstil ar for att
starka immunsystemet och darmed krop-
pens skydd mot virus ar inte intressant.
Idag finns inte heller nagon “"Hindhede”
som kan gora vad man gjorde i Danmark.

Vi har i stéllet en Folkhdlsomyndighet
vars ursprung ar det gamla Smittskydds-
institutet, och som huvudsakligen foku-
serar pa fysiskt barridrskydd och vaccin.
Det ar da fragan om att tvatta handerna
och att undvika social kontakt, och
numer ocksa munskydd i vissa samman-

hang. Men inte ett ljud om att manniskor
ska bygga upp sitt immunforsvar via
battre kost och livsforing. | stallet forlitar
man sig pa ett i all hast framtaget ny typ
av vaccin som inte testats pa samma
rigordsa vis som de traditionella. Resul-
tatet visar ocksa att manga blir smittade
trots tva vaccinsprutor, varav en del blir
inlagda for vard och vissa dor. Nu vill
manga darfor infora en tredje spruta.

Tyvarr finns en hel del exempel pa bade
drastiska och subtila biverkning av vacci-
net. Men da de procentuellt sett ar valdigt
fa gommer sig myndigheterna bakom
argumentet att covid-19 ar varre. Men for
den fullt friske utan nagra riskfaktorer, och
som vaccinerar sig, kan det var forédande.
Det ar ofta sadana exempel som beskrivs
av dem som dr tveksamma till vaccinering.

Visst dr covid-19 en allvarlig sjukdom
for de flesta, men var finns studien som
jamfor hur covid-19 drabbar valnarda
manniskor och med en intakt hdlsosam
tarmflora, som ocksa ar ”lakemedelfria”
och lever ett aktivt liv, med dem som
tillbringar en stor del av livet sittande

inomhus framfoér TVn och huvudsakligen
ater 5-10 olika lakemedel for att ta bort
symptomen fran sina krampor. Och som
ocksa fatt en forstord tarmfloran via
upprepade antibiotikakurer — nagot som
bidragit till lackande tarm med inflamma-
tion i kroppen, autoimmuna sjukdomar
och nedsatt immunférsvar — detta oav-
sett alder. Med andra ord, det sjukvarden
bjuder pa for att bota symptom, men
som i slutdndan skapar manniskor som
blir mer mottagliga for sjukdomar som
exempelvis covid-19.

Tyvarr har vi en stor andel personer
med de ovan namnda riskfaktorer-

na. Grundorsaken ar till stor del dalig
naringsstatus genom hog konsumtion
av industriproducerad naringsfattig
mat med olika artificiella tillsatser, men
ocksa ett for lite motion i vardagen och
ett stressfyllt liv. Det Hindhede gjorde

i Danmark 1917 kan inte genomféras
idag, men det ar ett tydligt exempel pa
hur kosten ar en viktig faktor for att halla
manniskor friska. ¢

PEHR-JOHAN FAGER
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Kampen om de svenska
kottsubstituten arigang

Johan Augustin, 10 Maj, 2021

BAL..? s S

Vi vill ata vaxtbaserade kéttsubstitut i
allt stérre utstrackning. Nu ar racet om
den forsta svenska fabriken som produ-
cerar ravarorna igang.

Grona alternativ blir allt populérare pa
matbordet. Enligt LRF gror marknaden
sa det knakar med omkring 20 procent
om aret, dar den senaste undersdkning-
en fran 2019 visar att marknaden for
olika vaxtbaserade kottsubstitut uppgick
till 860 miljoner kronor, och darmed
borde ha passerat miljarden i fjol menar
beddmare, skriver DI.

Lockar manga

Peter Normark, vd for Macklean, ett
konsultbolag nischat mot livsmedelsin-
dustrin sager att den snabba tillvaxten
inom omradet lockar manga som vill
hdnga med i utvecklingen — som livs-
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Baljvixter som drter och bénor har stor tillvéixtpotential pGg hemmaplan framéver. Foto: Ivan Dostdl, Unsplash

medelsjattar, nischade livsmedels-bolag,
kottproducenter och rena investerare.

"Till exempel marker vi ett stort in-
tresse fran riskkapitalbolag att investera
i vaxtbaserat kott”, sager han.

For tillfallet kommer kottsubstitut ofta
fran sojabdnor som proces-sas om till
sa kallade proteinisolater. Samtidigt som
sojabonor, precis som kott, blir allt mer
ifragasatta av konsumenter for halso-
och miljoperspektivet sa saknas svensk
produktion av substitut pa omradet.

Racet &r igang

Sa istéllet for att importera vill nu en
rad svenska foretag vara forst ut med
en fabrik som anvander hallbara, lokalt
odlade, produkter som arter och bénor.

”Vi har alltsa ravarorna och vi har en
snabbt vixande efterfragan pa gront
kott fran svenska konsumenter vilka

dessutom foredrar inhemska livsmedel i
hogre grad. Pusselbitarna finns dar, det
som saknas ar alltsa mellansteget, sjdlva
foradlingen av arterna eller bonorna”,
fortsatter Peter Normark.

Forst ut

Lantmannen, som redan ska bygga en
anlaggning i Norrképing med proteintill-
verkning fran vete, kan bli forst ut med
en fabrik for baljvaxter som arter.

”Industrin for gront kott vaxer snabbt
och en sadan fabrik ar den lank som
verkligen saknas. Samtidigt handlar det
om en mycket stor investering dar den
svenska marknaden inte ar tillrackligt
stor for att fa avkastning”, sager Kristoffer
Backman, chefsstrateg pa Lantméannens
energidel och klargor:

"Vi maste darfor titta pa norra Europa
nar vi ska sélja de héar proteinisolaten. ¢
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Amnen i brostmjolk viktiga
for barns immunforsvar

Artikel fran Karolinska Institutet, 18 juni, 2021

Amnen i brostmjolk ger naring till bakte-
rier i tarmen som kan ge skydd mot ast-
ma, allergi och autoimmuna sjukdomar.

Manga sjukdomar som orsakas av
felaktigt reglerade immunsystem, sdasom
allergi, astma och autoimmunitet, kan
sparas till hdndelser tidigt i livet. Nu har
forskare vid Karolinska Institutet kartlagt
ett samband mellan brostmjolk, utveck-
lingen av gynnsamma bakterier i tarmen
och immunsystemets utveckling.

Autoimmuna sjukdomar 6kar

Forekomsten av autoimmuna sjuk-
domar, som astma, diabetes typ 1 och
Crohns sjukdom, 6kar hos barn och unga i
delar av varlden.

Det finns till exempel ett samband
mellan tidig anvandning av antibiotika
och en okad risk for astma. Man vet
ocksa att amning skyddar mot flera av
dessa tillstand.

Skyddande bakterier i tarmen

Det finns en koppling mellan specifika,
skyddande bakterier pa huden, i luft-
vagarna och i tarmen med minskad risk
fér immunologiska sjukdomar.

Tidigare forskning har visat att bifido-
bakterier ar vanligt forekommande hos
ammade barn i lander med lag fore-
komst av autoimmuna sjukdomar.

Brostmjolk innehaller rikligt med
humana mjolkoligosackarider (HMO),
som barnet inte kan tillgodogora sig som
naring. Produktionen av de har komplexa
sockerarterna kan istéallet forknippas
med evolutionédra fordelar, som handlar
om att ge naring till bakterier i tarmen
med stor betydelse for barnets immun-
forsvar. Bifidobakterien ar en sadan.

— Vi har funnit att barn vars tarmflo-
ra har god férmaga att bryta ner HMO
har mindre inflammation i bade blod
och tarmen.

Barn som ammats och fatt tillskott av
bifidobakterier hade hogre nivaer av
molekylerna ILA och Galectin-1 i tarmen.
ILA, indole-3-lactic acid, behovs for att
omvandla HMO-molekyler till ndring. Ga-
lectin-1 har en huvudroll for att aktivera
immunférsvaret vid hot och angrepp.

Viktig mekanism for tarmfloran

Enligt forskarna ar Galectin-1 en
nyfunnen och mycket viktig mekanism
for att bevara bakterier med gynnsam-
ma, antiinflammatoriska egenskaper i
tarmfloran.

Studera tillskott med bakterier

Nu hoppas forskarna kunna folja barnen
i studien under en langre tid for att se vil-
ka som drabbas av atopiskt eksem, astma
och allergier.

— Vi planerar en ny prévning kring
bakteriesubstitution for att se om vi kan
hjalpa alla barn att fa en halsosammare
immunologisk start i livet. Vi samarbetar
ocksa med andra forskare for att jamfora
utvecklingen avimmunsystemet hos
svenska barn mot barn som vaxer upp
pa landsbygden i Afrika soder om Sahara
dér andelen som drabbas av allergier ar
betydligt lagre, sager Petter Brodin.

Kontakt:

Petter Brodin, professor och barnlakare,
Institutionen for kvinnors och barns halsa,
Karolinska Institutet, petter.brodin@ki.se

www.forskning.se/?s=dmnen+i+bréstmjolk
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Stockholms ekologiska hdalsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm
08-641 27 12

KONSUMENTEN & D|
o EN
VAXTBASERADE MATEN 2025

Framtidsrapporten 2021:
Grona trenden vaxer
- akta smaker tar plats
bland substituten

Kvinnor visar vagen i omstallningen
till ett hallbart matsystem. Det ar en
av slutsatserna i arets framtidsrap-
port “Véxa Tillsammans”. Dar tittar
ICA narmare pa drivkrafter och bar-
riarer kopplat till vaxtbaserad mat
och identifierar fem tydliga trender.
En av trenderna géller synen pa
"kottsubstitut”. Istallet for att en
vaxtbaserad burgare smakmassigt
ska paminna om en traditionell
hamburgare, efterfragar lika manga
konsumenter nu smaker som bygger
pa den naturliga ravaran.

Drivkrafter for vaxtbaserat

1. Klimatet: 39% "Jag vill minska
min klimatpaverkan”

2. Halsan: 36% "For min egen
(och min familjs) halsas skull”

3. Variation: 29% “Mina maltider
blir mer varierade nar jag valjer
vaxtbaserat”

4. Béttre varld: 27% "Jag kdnner
att jag bidrar till en battre varld”
III

5. Djuren: 23% "For djurens skul

Har finns rapporten i sin helhet:
www.icaroster.se

ICA Gruppens presstjanst
telefon: +46 (0)10 422 52 52,
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For att klara klimatmalen behover vi
ata mindre kott och mer vaxtprotein.
Men vad ska vi dta? Livsmedelsfors-
karen Karolina Ostbring listar vilka
grodor det snackas om pa konferenser,
i akademin och industrin och som vi
forvantas odla mer av i Sverige. Men
allra forst bor vi halvera vart intag av
samtliga proteiner, anser hon.

Jamfért med manga andra lander ats
det lite bonor, linser och arter i Sverige.
Flask med bruna bénor och artsoppa ar
de enda traditionella svenska ratter som
innehaller baljvaxter.

Men en férandring kan vara pa gang.
Kottindustrins negativa paverkan pa
vaxthusgaser sporrar odlare, forskare
och industrin efter att hitta hallbara och
|6nsamma vaxtalternativ.

— Kan vi fa upp konsumtionen av balj-
vaxter, till exempel med nya processade
produkter ar det bra, sager Karolina
Ostbring, livsmedelsforskare vid LTH,
Lunds Universitet som sjalv bland annat
arbetar med att ta fram en ny vegansk
produkt gjord pa resterna fran rapsolje-
tillverkningen.

Okunskap bakom vanlig forestallning

Men hur ar det med vegetabiliers
proteinkvalitet? Medan kott, fisk och
agg var for sig innehaller alla de for oss
livsnédvandiga aminosyrorna, det vill
saga de proteiner vi manniskor behover
men inte sjalva kan producera, finns
ingen vegetabilisk ravara som pa egen
hand innehaller tillrackligt av alla essen-
tiella aminosyror for att kunna fa kallas
fullvardiga.

Forestallningen att ett och samma
livsmedel maste innehalla alla livsnod-
vandiga proteiner bygger pa okunskap
som vissa grupper utnyttjat, havdar
Karolina Ostbring.

— Det har att férsoka pussla ihop olika
proteiner i en och samma produkt ar
egentligen fullstandigt onodigt ur ett
nutritions- och halsoperspektiv. Om
baljvaxter kombineras med proteiner
fran spannmal under en tvaveckors-pe-
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riod racker det for att halla sig frisk. Vill
man bygga muskler ar det en annan sak.
Men i Sverige finns ingen fran borjan
frisk person som har proteinbrist.

Det gar fler kilo sojabonor
pa ett kilo kott

Om vi verkligen vill minska klimat-
paverkan fran det vi dter bor vi minska
proteinintaget till halften, det ar det
forsta steget, havdar hon. Enligt Livs-
medelsverkets undersokningar ater vi
alldeles for mycket protein.

Vaxtproteiner ar dock i regel betydligt
skonsammare for klimatet an de anima-
liska. Ett kilo kott kan behoéva flera kilo
sojabonor for att vaxa till sig.

Att odla flera typer av vaxtproteiner ar
Onskvart inte bara ur naringssynpunkt,
utan aven for ekonomisk riskspridning,
den biologiska mangfalden och for att
minska risken for allergier.

Naturligt vaxtamne kan
paverka ndringsupptaget

Nar det galler det sistnamnda 6kar
risken for att utveckla allergi om man
exponeras for ett och samma protein
under lang tid. Det har bland annat den
relativt hoga forekomsten av allergier
mot sojabdnor i USA visat.

Det finns kunskapsluckor att fylla om
hur mycket manniskokroppen tar upp av
vaxtproteiner, enligt Karolina Ostbring.

— Det behovs fler medicinska studier
om hur vi tar upp vaxtproteiner fran
de nya vegetabiliska produkterna, det
vet vi inte tillrackligt om idag. | vdxter
finns naturligt olika antinutrienter som
skyddar vaxten men som kan forhindra
kroppen fran att absorbera naringsam-
nen. Har behover vi veta mer, sager hon.

Atta grodor som kan hamna
oftare pa tallriken framéver:

Gul drta

Artmjolk, fermenterade &rter, kdttana-
loger pa arta... Den tiden &r forbi da gula
arter bara anvandes till artsoppa.

— Alla springer pa den har bollen just

“Bista grodorna for
att klara proteinskiftet

nu, det pagar jattemycket forsok med gula
arter i Sverige, sager Karolina Ostbring.

En orsak bakom det stora intresset ar
Findus nedldggning i Sverige for nagra ar
sedan. Da fanns pl6tsligt ingen motta-
gare for alla arter. Baljvaxter behdvde
bonderna odla ocksa fortsattningsvis da
och da for att fixera kvadvet i jorden.

Matlupin

Matlupin, eller s6tlupin, producerar
bonor med en notaktig smak och fast
konsistens. Denna vaxt, vilken inte ska
forvaxlas med den giftiga blomsterlupi-
nen, ar sedan lange vanlig i Portugal och
Spanien. Dar kan man kopa lupin i 16s-
vikt pa marknaden. Men den fungerar
ocksa att odla i Sverige.

— Efter gul arta tror jag lupinen kom-
mer stort. Den har sa fantastiskt trevlig
smak, siger Karolina Ostbring.

Raps

Resterna fran rapsoljetillverkningen
blir idag djurfoder, men eftersom denna
knackebrddsliknande rest visat sig
innehalla flera atravarda essentiella ami-
nosyror kan den pa sikt utmana soja och
quorn i frysdisken.

Det hoppas &tminstone Karolina Ost-
bring som utvecklar en sadan produkt
och just nu jobbar pa att filtrera bort en
nagot bitter bismak av gras.

Favabona

Favabona, dven kallad akerbdna och
bondbona, har odlats i Sverige i tusen-
tals ar. Den ar proteinrik men odlas
endast sparsamt i Sverige och anvands
da i huvudsak till djurfoder. Ett forad-
lingsprogram pagar vid SLU for att bland
annat att 6ka avkastningen.

Havre

Ocksa spannmal innehaller proteiner,
dock i regel mer sparsamt jamfort med
baljvaxter. | samband med att olika
havreprodukter, exempelvis havredryck,
tillverkas uppstar en proteinrik rest
som skulle kunna anvandas for att gora
livsmedel av.



Industrihampa

Industrihampa ar till skillnad fran
cannabis narkotikafri. Fibrerna i stam-
men kan anvandas som textilier eller
som byggnadsmaterial. Traditionellt har
rep varit en stor produkt. Nar vaxten
blir mogen vaxer det ut frokapslar med
proteinrika fron.

— Smaken paminner lite om valnot,
den &r god fran borjan till skillnad fran
till exempel raps. Proteinkvaliteten ar
bra men den odlas &n sa lange sparsamt
i Sverige.

Quinoa

Quinoa odlas traditionellt pa hoga
hojder i Anderna, men kan ocksa odlas
héar resonerar flera svenska odlare
som lyckats odla 6rten som i Sverige
ocksa gar under namnet mjélmalla.
Finns i olika farger. Glutenfri. Grédans
internationella popularitet kan sparas
till 1970-talet och den proteinkris som
flera lander trodde var i annalkande.
Stora resurser lades pa att forsta mer
om framfor allt quinoa.

Proteinkrisen uteblev men bidrog till
att USA och Europa fick upp 6gonen for
orten, vilket ledde till att befolkningen
i Sydamerika fick se stora delar av sin
basfoda exporterad.

Alger

Det gors forsok for att plocka ur pro-
tein fran alger som odlas utanfér Skan-
dinaviens kuster. Den stora utmaningen
ar att hitta en process som kan torka ut
algerna innan vaxten ruttnar.

Tang innehaller ocksa andra fibrer an
landvaxter. Ett forskningsprojekt i bio-
teknik vid LTH kollar om fibrerna gynnar
tillvaxten av nya tarmbakterier som i sin
tur stimulerar immunforsvaret.

Artikeln har ursprungligen publicerats i
Apropa dar nagra av universitetets fors-
kare kommenterar aktuella samhalls-
handelser: www.lu.se/artikel/basta-
grodorna-att-klara-proteinskiftet
Texten gar bra att dela om kélla anges.

For mer information, kontakta Karolina
Ostbring, forskare, institutionen for
livsmedelsteknik vid LTH, Lunds uni-
versitet, +46 73 785 73 85, karolina.
ostbring@food.lth.se

Prenumerera pa Apropa www.lu.se/
om-universitetet/kontakta-oss/ing-
ang-media/nyhetsbrevet-apropa

Denna information skickades av Cision
http://news.cision.com/se

Min farmor var vegan

“Som barn sprang jag barfota omkring
i farmors och farfars tréidgdard som

var fylld av olika dofter fran ljumma
véixthus och mdnga grénsaksland. De
odlade bara naturenligt grénsaker och
deras roda solvarma tomater dr det
jag fortfarande drémmer om. Farmor
och farfar var veganer och bosatta pa
landet i en ombyggd kvarn. En stor
skillnad fér en femdring som jag, som
var vegetarian och mestadels bodde i
en ldgenhet i stan”.

Sa lyder de inledande orden i min kom-
mande bok "Min farmor var vegan", som
ges ut pa Lassbo forlag i december i ar.

Jag ar tredje generationen vegetarian och
driver foretaget Avskalat by Anna. Dar
utbildar och inspirerar jag i det veganska
och vegetariska koket. Lagom till jul
anordnar vi Tre Generationers Julbord i
Stockholm och Géteborg. Som gast far
man inte bara &ta ratter fran min familj
utan ges dven chansen att vara med och
laga dem. Menyn bestar av cirka 15 ratter
- allt fran saffransdoftande auberginerul-
lar till farmor Lilians kikartsbiffar. -Intres-
set har varit stort och det ar roligt att se
olika generationer motas bland grytorna!
Kvallen avslutas med livemusik och det
finns dven en chans att bidra till valgéren-
het. Fotografen Vilhelm Rundquist staller
ut sina fantastiska svartvita fotografier.
Dessa har man som gast en mojlighet
att kopa och intakterna skanks sedan till
olika valgoérenhetsorganisationer. Jag vill
skapa ringar pa vattnet, for manga!

Kanske ar det ett arv fran min farmor
som blev vegan pa 1950-talet? Hon
utbildade manga i vegansk och vegetarisk
matlagning och brann for att manniskor,
djur och natur skulle ha det bra. Tidigt
tog hon med mig till olika kok, dar det
doftade av bade kikartsbiffar och surkal.

Det var sa fin kdnsla nar jag insag att
jag forvaltar hennes arv!

Kanske var det hennes engagemang
och kunskap som sadde ett fro? Ett fro
som nu blir en bok? Om henne och
hennes garningar och manga andra
manniskor och rorelser som drivit den
vegetariska rorelsen dit vi ar idag.

Boken "Min farmor var vegan" beréattar
hur mina far- och morforaldrar borjade
att dta gron mat i mitten av 1900-talet.
Familjens historia satts in i en stérre sam-
hallskontext utifran fragor som ror djur,
halsa och klimat. Det vi kallar hallbarhet

- kort sagt. Med mig har jag tio medfor-
fattare som med olika utgangspunkter
belyser fragorna. Roger Pettersson, gene-
ralsekreterare for World Animal Protec-
tion skriver om djurrorelsens framvaxt,
Rebecka Le Moine, riksdagsledamot for
Miljopartiet beskriver miljorérérelsen och
Asa Holmgren, etnolog och www.matkult.
se skriver om den agrara historien. Jag har
dven intervjuat exempelvis skaparen av
Oumph!, Anders Ankan Lindén och llene
Stensson, pionjar i det grona koket och
tidigare medarbetare till Svenska Vegeta-
riska Foreningen, om deras arbete.

For den som &r fortjust i recept och
att laga nya harliga ratter finns en upp-
sj6 av min familjs och mina egna recept
att utforska.

| boken finns dven en del om Svenska
Vegetariska Foreningens historia. "Min
farmor var vegan" kommer ut i bokhan-
deln lagom till jul.

| ndsta nummer kommer jag att skriva
lite mer om hur jag hamnade pa World
Economic Forum i Davos och min resa i
det grona koket... @

ANNA H LUNDAHL

Foto: Mattias Hogberg

For dig som ar intresserad och vill
delta i nagon av Anna H Lundahls
kurser gar det bra att kontakta
Avskalat by Anna pa info@avska-
latbyanna.se eller besoka www.
avskalatbyanna.se Dar finns ocksa
mer information om hur du kan
férhandsképa boken "Min farmor
vegan". Det gar dven bra att kon-
takta vart kansli.
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Skordetider

Det har varit ett riktigt bra ar i tradgar-
den. Allt har vuxit sa det har knakat,
utom dppeltraden som ger valdigt lite
frukt i ar. Men vad gor man med allt,
ndr ndstan allt blir klart samtidigt.

Tomaterna

Sommartid ater jag tomater flera
ganger om dagen. Men jag konserverar
ocksa i ugnen sa att jag har hela aret.
Jag fyller glasburkar med halverade to-
mater, vitlok, basilika, oregano. Pressar
ner allt sa vatskan star 6ver tomaterna
och toppar med lite olivolja. Sedan in i
ugnen pa ca 110-120 grader. Locken lig-
ger pa |6st. Efter ca 2 timmar ar det dags
att ta ut dem och skruva till locken. Jag
har drygt 130 burkar som kan anvandas
som tomatkross.

Tomater kan dven torkas. Halvera to-
materna och lagg pa plat pa lag viarme,
ca 50 grader. Garna varmluft. Forvara
de torkade tomaterna i papperspasar
eller glasburk.

Tomatsas

Fyll en plat med halverade tomater, 16k
i skivor, paprikabitar och squash. Baka

i 200 grader tills gronsakerna fatt farg.
Mixa till en sas och krydda med salt,
peppar, basilika.

Gurka

Vasterasgurka syras i glasburk med
spannlock. Tvatta gurkorna och borsta
dem. Stick 2-3 hal med en grillpinne i
varje gurka. Varva med 1 skivad 16k, blad
fran hallon eller svarta vinbar, dillkronor.
Tillsatt 1 msk salt och vatten. Stang till
burken och 13t den sta i rumstemperatur
i 2-3 veckor. Sedan ar den klar att atas.

Paprika
Strimla och frys in till grytor
Tarna och frys in till soppor och liknande

Squash

Godast ar spad squash. Den kan strimlas
i sallad eller dtas som pasta. Fintarnad i
pytt i panna eller grytor. Skivad pa pizza.
Hel squash halveras pa langden. Grop
ur, karna ur och fyll med vegofars. Baka i
ugnen pa 220 grader

Pytt pa squash

Fintarna 1 16k, 1 paprika, 3 potatisar, 2
morotter och en liten squash

Fras allt mjukt, tillsatt ett paket marine-
rad tofu i tarningar

10 VEGETAR

Syrade bonor

Forvall bonorna i 2 minuter. Spola dem i
kallt vatten

Varva i en glasburk med 16k, vitlok,
hallonblad

Hall pa 1 msk salt i 1 liter vatten

Stang och 1at burken sta i 2-3 veckor

Boénorpa italienska

Forvall bonorna i 2 minuter. Hall av
vattnet. Fras bénorna tillsammans med
vitlok. Servera!

Syrade morotter

Grovrivl kilo morétter och varva med
3-4 skivade vitlokar. Tillsatt 1 msk salt.
Massera och tryck ner i en glasburk med
spannlock. Stang till och I3t sta i rums-
temperatur i 2-3 veckor.

Bondbonssoppa

116k tarnad

2-4 spada mordétter i slantar

2 dl bondbonor

1dlarter

1 bit tarnad blomkal

Buljong och 1 liter vatten

1 kartong havregradde

Koka upp gronsakerna i buljong tills de
mjuknat. Tillsatt havregradden

Paron
Skar i tunna skivor och torka. Anvand
som godis eller i mysli.

Applen
Forvara svalt i lador eller torka i ringar

Plommon

Halvera och frys in. Gott att varma upp
med kardemumma och kanel och servera
till vaniljglass

Havtorn

Frys in. Anvand sedan mixade med
vatten. Sila bort kdrnorna. Anvind som
maltidsdryck eller i smoothie

Bar
Frys in och anvand i grét, mysli och som
dessert med mandelgradde

Gronkal

Lat sta kvar i tradgardslandet. Den haller
sig hela vintern. Hacka blad i sallad. An-
vand i smoothie. Torka som chips.

Jag mixar nagra blad utan stjalkar tillsam-
mans med avocado till en grénsmoothie

Orter

GOr ortsalt pa en blandning av orter. Kor

i matberedaren till mos tillsammans med
salt. Jag mixar 1-2 liter 6rter med 1 dl salt
Bred ut pa bakplatspapper och torka i
ugnen. Pa 100 grader. Nar allt ar torrt
mixas det till pulver.

ULLA TROENG
Veganféreningen



Foto: Annie Spratt, Unsplash

Rapport ortvandring varen 2021

Varens vandringar har bjudit pa allt
fran snostorm, regn och valdigt varmt.
Allt fran vinterkangor, stovlar till
gymnastikskor. Barnen har frusit och
svettats! | ar gick varens vandringar

i Trosa, Vasterljung och Vagnharads
omrade samt en i Stockholm.

Aldrarna har fér forsta gdngen varit en
stor blandning fran 3 ar — 9ar! Vi har
varit ca 210 barn!

Dessa dagar har varit som vanligt helt
fantastiska, med underbara barn som
ville lara sig allt! Det ar inte alla som far
vandra med en galande tupp i bakgrun-
den samt porlande backar!

| ar fick barnen en "medalj” i hardpap-
per med en kotte av gran eller tall hang-
andes, som ett minne av vandringen. Den
blev mycket uppskattad. De fick forstas
ocksa foldrarna “allemansratten och frisk i
naturen samt vissa en tradbok. Vi smaka-
de, luktade och kénde pa naturen.

Dagen for mig borjar med att markera
med pinnar visst hundbajs. Flyttar dven
lite sniglar. Av erfarenhet vet jag att
dessa tar bort uppmarksamheten!

Vi har smakat kirskal, rélleka, nasslor,
vitplister och manga fler 6rter.

Mina iakttagelser: Nar jag pratar om ex
ett tréd — sd kommer sa manga fragor
som inte hor ihop ex “min pappa har ny
bil, bor du i skogen, har du barn”? Det
galler forstas for de allra minsta barnen.

Efter dessa djupa och fina fragor
sa vandrar vi vidare med kvistar och
mossor i haret. Vi gor olja pa barrvaxter,
frottage pa barken, gor fotsalt, nas-
selsalt, skakar bjorklov i vatten m.m.
Nér jag skar/river citronskal sa ar det
alldeles tyst och helt magiskt! Likasa nar
jag gor nasselsalt.

Né&r vandringen ar slut, sa stannar
barnen garna kvar och fragar allt moj-
ligt. "Hur bor du? ”"Har du kottar och
pinnar hemma?” ”"Nu forstar jag natu-
ren” “Hur blir man en san som du?”

Foraldrarost/lararrost dagen efter:
-Nu haller vi pa att gora frottage av
traden! -De som var mest “rérliga” hade
uppfattat sa mycket. Férvanande att de
kom ihag. - vi ska plocka nésslor nu och
gora nasselsalt - tréffade en fordlder
nyligen. Hon berattade att de skulle gora
pizza. Vad vill du ha pa fragade hon flick-
an? Kirskal vill jag ha, vi har sa mycket i
tradgarden! Sa fick det bli. Pizzan blev
god men annorlunda.

Sammanfattning: Allt ar lyckat; smak-
andet, kdnnandet, luktandet, intresset,
inblicken, kunskapstorsten.

Maste ocksa namna det har med
"lupparna”. Aterigen ar det sa intres-
sant. Alla kan titta, behdvs ingen kun-
skap, den som dar mest okoncentrerad
blir intresserad.

Skickar alltid recept pa fot- och nas-
selsalt till barnen samt tips pa bocker
och inkép av ”luppar”.

Tiden ar alltid for kort. Skulle vilja
visa och beratta mer. Hoppas att jag har
paverkat lararna och barnen att vilja ga
ut mer i naturen och vaga anvdnda den.
Foreslog att de kanske kunde ha nagon
lektion utomhus.

Jag har barn runt omkring mig hela
tiden. Ibland dven i min vaska! Barnen
har varit sa hjdlpsamma. De har turats
om att bdra min vaska.

Tack for fortroendet att jag far mojlig-
het att gora detta! @

MARIE HAKANSSON
Ortpedagog
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EU-kommissionen storsatsar pa
ekologisk mat for kad hallbarhet

Torsdagen 25 mars publicerade EU-kom-
missionen en handlingsplan for hur

den ekologiska livsmedelsmarknaden
och det ekologiska lantbruket ska vixa.
Handlingsplanen har en “push-pull”
ingdng med malet att bade stimulera
efterfragan och 6ka omstillningen. Den
satter det ekologiska lantbruket i fokus
for omstidllningen mot ett mer hallbart
livsmedelssystem.

Varen 2020 slapptes EU:s livsmedelsstra-
tegi “Farm to fork” och en strategi for
biologisk mangfald som bada innehall-
er tydliga mal om att den ekologiska
produktionen i Europa ska dka fran ca

8 procent till 25 procent ar 2030. Nu

har kommissionen antagit en tydlig och
handlingskraftig plan for hur detta ska bli
verklighet. Handlingsplanen ar indelad i
tre delar for att dels starka efterfragan pa
ekologiska livsmedel, dels 6ka omstall-
ningen till ekologisk produktion och dels
ytterligare starka hallbarhetsnyttan med
det ekologiska lantbruket. Satsningarna
inom handlingsplanen ar tidsbestamda
och vissa ror europeisk niva medan andra
behdver drivas och implementeras pa
nationell niva.

Denna satsning vdlkomnas av ekororel-
sen som en tydlig signal att den ekolo-
giska produktionen ar en forebild fér det
europeiska lantbruket och nagot som kan
starka hela samhallet, bade miljomassigt,
socialt och ekonomiskt.

— Nu maste Sverige visa att man ar
ett foregangsland och ta tillvara den
potential som finns hos de svenska eko-
bonderna. Sverige ar ett viktigt ekoland
i EU och med dessa satsningar har vi
en stor mojlighet att bygga konkurrens-
kraft, med hjalp av en matproduktion
inom planetens granser, sdager Sofia
Sollén-Norrlin, verksamhetsledare pa
Ekologiska Lantbrukarna.

— Det har inte funnits nagon hand-
lingsplan sedan 2014, sa detta visar
tydligt EU:s ambitioner for ekologisk
produktion. Det ar oerhort gladjande
— for Europa, for Sverige och for miljon,
sager KRAV:s VD Anita Falkenek.
| handlingsplanen finns bland annat
foljande punkter som har relevans
for Sverige:

¢ 30 procent av EU:s budget for forsk-
ning och utveckling inom jordbruk,
skog och landsbygdsutveckling ska
o6ronmarkas till ekosektorn.
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¢ Vikten av nationella mal och strate-
gier for den ekologiska produktionen
och konsumtionen.

e Inférandet av en arlig dag for ekolo-
gisk produktion, “Organic Day”, for att
oka kunskapen om och intresset for
ekologiskt lantbruk.

e Uppmuntran till medlemslanderna
att infora “ekologiska regioner” likt
Italien, dar lantbrukare, medborgare,
foretag och offentlig sektor samarbetar
kring ett hallbart brukande av lokala
resurser baserat pa de ekologiska prin-
ciperna. Malet &r att starka regionen
bade ekonomiskt, sociokulturellt och
miljomassigt.

e Ringmarkt budget for att marknads-
fora ekologiska produkter mer till
konsument.

® En europeisk studie ska genom-
foras for att visa det verkliga priset
for maten, dar malet ar att mat som
produceras pa ett miljé-ovanligt satt
ska blir dyrare.

o Starkt radgivning inom ekologisk
produktion och omstéllning.

Det enskilt viktigaste politikomradet for
att paverka utvecklingen i lantbruket ar

EU:s gemensamma jordbrukspolitik, CAP.
Det pekas ocksa ut av Kommissionen som
ett omrade dar medlemslanderna sjalva
nu har en mojlighet att skapa tydliga er-
sattningar till ekologisk produktion likval
som till radgivning och andra framjande
insatser riktade till saval ekolantbrukare
som konventionella lantbrukare pa vag
mot omstallning.

— | Sverige pagar just nu arbetet med
en nationell strategisk plan for CAP
och det dr oerhort viktigt att ekologisk
produktion samt radgivning och andra
framjande insatser prioriteras om vi ska
hdnga med i den har utvecklingen, sager
Sofia Sollén-Norrlin, verksamhetsledare
pa Ekologiska Lantbrukarna. 4

Kontaktuppgifter:

Ida Lind, projekt- och kommunika-
tionsstrateg 072-30 98 395 ida.
lind@ekolantbruk.se

Sofia Sollén-Norrlin, verksam-
hetsledare, 070-38 09 396 sofia.
sollen-norrlin@ekolantbruk.se

Carina Johansson, pressansvarig
KRAV, 070-607 30 78, carina.
johansson@krav.se
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Ramslokens
bevarande!

Ett stort tack till markdgaren Statens
Fastighetsverk for inhdgnad av den
tamligen sdllsynta vaxten Ramslok.
Den vaxer och klar skogen i en vackert
klargron och ibland I6kdoftande matta
pa del av Kdrson, inom Lovo Naturre-
servat, Stockholm.

Hélsoframjandet, genom nu bortgang-
ne vegetariska nestorn, Kurt Svedros,
vddjade till markdgaren om att fa bevara
denna unika plats da de betande faren
fatt upp “smaklékarna” fér ramsloken
och snabbt sag till att de forsvann.

N@mnas bor att avlidne biologen och
svampexperten Pelle Holmberg var tidigt
med och forddlade denna vaxt pa namnda
plats, vilket hans son dven har bekréaftat i
ett samtal med Elba Pineda Gustafsson.

Nu har vi som alskar den orérda naturen,
gladjen att kunna besoka omradet, nyttja
allemansratten och “Naturens skafferi”
samt bevara platsen i sin biologiska
mangfald och minnas och tacka vara na-
turdlskande pionjarer for deras garning.

Vi féreslar dven att en skylt satts upp for
att hylla bada dessa naturélskare med
information om allemansratten till min-
ne av Pelle Holmberg och Kurt Svedros.

Hélsoframjandets vandringsledare haller
regelbundna vandringar i dessa om-
raden for medlemmar pa temat ”Vack
dina sinnen” med upplevelser av bl. a.
Barfotastigen, flora-fauna med smak och
doft av ramslok.

| gemenskap med likasinnade naturals-
kare i Halsoframjandets regi hade vi den
9 maj 2021 en fantastisk dag pa temat
"Vack dina sinnen” med vandring runt
Karson och Drottningholms Slott. ¢

ELBA PINEDA GUSTAFSSON
Naturvags- och vandringsledare
pa Halsoframjandet.

Karl-Otto Aly

1930-04-01 — 2021-04-16

Karl-Otto var en banbrytare for den biologiska (integrativa) medicinen i
Sverige och har betytt oerhort mycket for den svenska halsororelsen. Som
Overlakare byggde han upp verksamheten pa Tallmogarden, utanfor Ludvika i
Dalarna och verkade dar i 23 ar, fran 1972 till sin pensionering 1995.

Otaliga méanniskor har under aren fatt fin behandling dar. K-O Aly skrev
en bok, "Tallmogérdens vag till halsa", dar han dels beskrev manga olika
"alternativa" terapier, som det hette da och dels redogjorde pa ett enkelt och
|attfattligt satt for vilka metoder som anvandes pa Tallmogarden, sjukdom for
sjukdom. Det var en medicinsk uppslagsbok. Ungefar 25 ar senare gav han,
tillsammans med Bertil Dahlgren ("Helhetsdoktorn"), ut en "moderniserad"
version av sin bok, "Egenvard".

1976 var K-O Aly en av grundarna till Lakarforeningen for biologisk medicin,
som senare bytte ordet ”biologisk” till “integrativ”. | den féreningen var han
ordférande i 15 ar, fran 1992 till 2007.

Han var bade en sann méanniskovan och en stor djurvan.

| boken "Tallmogardens vag ..." kan man utlasa hur respektfull han var infor
foreteelser vi annu inte forstar eller kan bevisa, t.ex. homeopati. En 6dmjuk-
het man alltfér sallan traffar pa hos andra ldkare. @

VEGETAR
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L = Butiken har livsmedel

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

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

RESTAURANGER, CAFEER O CATERING

7 art fiket (p& Hagabion) Linnégatan 21

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

RABATTFORMANER TILL MEDLEMMARNA

Goéteborg
Goteborg
Limhamn

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

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

Malmd
Stockholm
Stockholm
Uppsala
Stockholm

2

031-42 63 32 5%
031-7048823  50% Gron Drink
040-16 17 10 10%
070-694 53 12 5%
040-611 38 88 10%
08-643 94 80 10%
08-658 55 55 10kr
070-788 68 43 10%
08-702 06 18 10%

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

bokadirekt.se (s6k pa Tia Jumbe).

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

Arnelofs massage, friskvard, rehab Sirapsv. 3

EcoBeauty by Sofimar Jarnvagsg 9
www.sofimar.se

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

www.reikicentrum.se

SannBalans, vagledning, healingdistansbehandling
www.sannbalans.se

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

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

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

Ostanvag 69

Arekullevagen 1

Léngrevsg. 72

Kungsholmsgatan 40

Frejgatan 58

HALSOHEM

Masesgérden, www.masesgarden.seSiljansnésv. 211 Grytnds

KURSER

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

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

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

GVRIGT

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

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

RESOR

Sundqvists Resor Bussplan Mariehamn,
www.vandringsresor.com

Wi-resor Birger Jarlsgatan 41 A
Www.wiresor.se

Hésselby

Hékarangen
Karlstad

Katrineholm
Lidkoping

Malmd
Malmd
Nacka
Nosund
Saltsjébaden
Solna
Stockholm

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Sundsvall

Stockholm

Leksand

Nacka
Boras
Saltsjébaden

Goéteborg
Helsingborg

Stockholm

Aland

Stockholm

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

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

070-214 20 20 vedicart, yoga 10%

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

073-6428874 10%
070-7287007  10% pa 10-kort
070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%

031-41 97 30 Ej pé postorder 10%

0733-666 111 20%
08-777 19 94 10%
020-795 095 5%
0771-1430 30 5%

UPPDATERAD 2021-09-07



Bocker till bra pris!

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10:- + porto

SKONA MAGKANSLOR
Olle Haglund

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

Pris (15:-) 10:- + porto

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete
med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten fran tavlingarna
"Bésta grona skollunch”.
Storkdksrecept men kan med
fordel dven anvéndas vid
stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips

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

Bestéll. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

Gron skoll

unch

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i natu-
ren, grona hélsoargument baserade pa fakta”.
Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, standigt tillgénglig
medicin direkt "utanfor husknuten”. Naturen kan
hjalpa till vid bl. a. stresshantering, smaértlindring,
depressioner och mental aterhdmtning i enlighet

med mycket forskning under senare ar.

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring

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

DEN VAXTBASERADE KOSTEN

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

Tobias Schmidt Hansen, ldkare
319 sidor haftad

Malet med boken &r att ge lasaren en grundlaggande forstaelse for
hur manga av de livsstilssjukdomar som drabbar oss vésterlénning-
ar utvecklas. Tillstand som hjértkarlsjukdom och typ 2-diabetes gar
namligen bade att forebygga och behandla med en véxtbaserad
kost. Férfattarna ger dig ocksa en praktisk végledning till hur man
dter véaxtbaserat, inklusive recept for att komma gang.

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

NYA BOCKER
Anja 3 "“:’.’;,,"9,;’5
Arneving y
B181, Kryddor i
stillet for medicin

Hafte, 45 sidor. De
flesta har glémt kryd-
dornas medicinska
effekter.

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

B182, Hilso6rter

Anja har valt ut 20 6rter som hon
tycker ar vardefulla att kunna
anvanda som naturlakemedel.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

B183, Kloka Boken

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

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

B184, Allergi

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

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

Reumatism

AIf Spangberg

REUMATISM
KOSTANDRING KAN
HJALPA VID REUMATOID
ARTRIT

Alf Spangberg

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

Bestéll. Nr B173

Pris (70:-) 50:- + porto

Elsa Laurell
Vegetarisk
barnmat

Laktovegetariska
matsedelsforsiag
f6r barn under tva ar

. NYTTHAFTE

HALSORORELSEN
VEGO HELA DAGEN!
Vegetariska recept
FOR UNGA matilskare
Mattias Kristiansson VEGETARISK LIVSKVALITET PA
105 sidor, inbunden BARNMAT NATURLIGT VIS
Hér finns massor av nya Elsa Laurell Arne Stalberg och Magnus
vegofavoriter fér unga matals- (Laktovegetariska Nylander
kare. Fran uppiggande frukostar ~ matsedelsférslag for Héfte pa 26 sidor Om

och vélbehdvliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter

och spannande bjudmat.
Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

barn under 2 ar)
Bestéll. nr B 103
Pris (40:-) 30:-

Pris (10:-) 5:=+ porto

Immunférsvaret, Kostfiber,
Selen och Probiotika.
Bestallnr B 185

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

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

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

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

Pris (50:-) 40:- + porto

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
frén A till &

Y

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se te
nedan) din bestallning ti
fredagar, 6vriga dagar

OBS! Priserna inom pa

lefon och adress
Il kansliet. (Sakrast
telefonsvarare).

rentes galler den

som inte ar medlem i Svenska Vegetariska

Foreningen (SVF) elle
Halsoframjand

r Riksforbundet
et (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas

tillsammans med

leveransen.
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ar en sugtablett med vitamin B1z i yrkaav den
aktiva formen metylkobalamin som upptas direkt i
kroppen. T ex bidrar den till normal bildning av réda
blodkroppar samt nerv- och immunsystemets nor-
mala funktion.
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veganska

Din Vege Beost GES

OmniVegan® &r en serie veganska kosttillskott av
hdgsta kvalitet fér ditt vdlbefinnande.
Nu ocksa till barn

en solroslecitin.

g
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ijgrs Vitamin D3 i hag sty

D-3
innehaller en vegansk kdlla av den
viktiga vitaminen D3 fran utvald och
vilt vdaxande lav. OmniVegan D-3
Ll innehaller dven Solroslecitin som ar
rik pd nyttiga fettsyror sasom fos-
folipider. Solroslecitin framjar ocksa
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VEGAN S0 ery

-
Samtliga produkter dr registrera-
de hos den internationella orga- ar en komplett och vdlbalanserad multivitamin
nisationen The Vegan Society. till barn. | en tuggtablett med frisk smak av
Finns hos Kronans Apotek, Hélsokraft d o el Dmanega.n K|d.s |nner.1allerover ar en vdl sammansatt multivita-
och andra viilsorterade héilsokostbutiker, 20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och y min med hela 28 vitaminer, mine-

terapeuter och livs butil andra viktiga naringsamnen t ex vitamin Kz,

inriktning pa - Vitamin B1z i form av metylkobalamin,
. : g naturlig vitamin E och organiskt

bundna mineraler.

raler och andra viktiga naringsam-
nen. Med t ex vegansk Vitamin D3,
Vitamin B12 i form av metylkoba-
lamin, Folsyra i form av metylfolat
och organiskt bundna mineraler.
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