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76-ars Friskvardsarbete - borjar det ge
resultat, har RHF gjort det omojliga, mojligt?

RHF:s historia bérjar 1940 och det &r
forst nar man kéanner till detta som
man kan bérja ana om organisationen
kan dverleva och utvecklas
oberoende av oss som idag &r aktiva

i den. Historien om Riksforbundet
Halsofrdmjandets framvaxt och
utveckling till idag (2016), &r langt
ifran firdigskriven, eftersom ett nytt
blad liggs till for varje dag som gar.

Aldrig nagonsin tidigare har intresset for
livsstilens betydelse fér bade halsan, mil-
j6n och klimatet varit storre, i vart land och
i varlden. Mycket tack vare klimatforskarna,
med Johan Rockstrém i spetsen. Fran att,
fran boérjan helt varit inriktad pa férebyggan-
de - friskvard - komplementdr medicin, sa
har arbetet under aren successivt breddats
med miljé - (1970 talet) och med mer fri-
lufts- och klimatfragor - (1980-2000-talen).
Waerlandsystemet var baserat pa laktove-
getarisk grund, med tyngdpunkt pa rakost -
ett alternativ till den vanliga husmanskosten
(med mycket kétt) och ett alternativ till skol-
medicinen (mer livsstilsférandringar - min-
dre mediciner).

Néar man ldser RHF:s historia kommer
man att se hur viktig kosten var i borjan.
Kampen stod ldnge mot sockret, saltet och
det vita mjolet och mot den fiberfattiga
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kosten. Samtidigt forde RHF en aggressiv
debatt mot rékning, alkohol och kaffe. Hil-
sordrelsen RHF och Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF, grundad 1903) har fatt
ritt i det mesta. Med tiden har ocksa vara
hdlsobudskap anammats av Livsmedels-
verket och Jordbruksverket samt f.d. stat-
liga Folkhdlsoinstitutet. Halsorérelsen har
verkligen lyckats och resultatet kan ldasas
av, bl.a. nu nér allt fler skolor plockar bort
sina godis- och laskautomater och att man
gar in fér mer grén mat, och sockersmarta
skolor blir allt fler, ett sjukhus lade om till
vegetarisk mat pa hjartavdelningen.

Samtidigt 6kar intresset fér halsoriktig
ekologisk mat. Trots allt &r ju hdlsan och
en friskare jord, det viktigaste vi har. Det
ar darfor gladjande att ungdomar och kvin-
nor, har tagit initiativet att vilja en klimat-
och hélsovanlig livsstil.

Allt fler koper mer gron ekologisk mat och
allt fler provar den vegetariska maten. De
vanliga manniskorna tar ansvar for fram-
tiden. Odlare, producenter och handlare
har och har haft det svart att hiinga med i
denna utveckling. Nu med stéd av de van-
liga ménniskornas initiativ, sa dr det dven
dags att politiker och myndigheter tar tag
i "Mat- och klimatfragan". Den maste upp
pa dagordningen nu och vi behéver modiga
politiker, inte bara modiga ansvarstagande
medborgare i Sverige, som klimatprofes-
sor Johan Rockstrom séger.

Studier visar att utvecklingen gar mot
mer gron mat

Alltfler undersdkningar visar: att nastan
varannan svensk (45%)
ater vegetariskt en eller
flera ganger i veckan
och var fjarde (24%)
planerar att i annu
hogre utstréckning
vélja  vegetariskt
framfor kott nasta
ar. Det visar en
ny undersok-
ning Sifo gjort
pa uppdrag av
Axfood om svens-
ka folkets &ndrade
matvanor. Axfoods ar-
liga vegoundersokning

visar att trenden haller i sig: allt fler svenskar
fortsatter att valja vegetariskt. Vanligast ar
det att vara sa kallad flexitarian - en person
som inte &r vegetarian, men som &nda &ter
vegetariskt en eller flera ganger i veckan. Det
framsta skalet till det &r omtanke om miljo
och klimat. P& samma séatt bestar viljan att
andra sina matvanor till kommande ar.

Andra slutsatser fran undersékningen.

Undersokningen genomférdes av  Sifos
webbpanel 7-11 oktober 2016.

* Det &r betydligt fler kvinnor &n man som
ar vegetarianer.

* Flest vegetarianer finns det i Sydsverige,
medan Smaland har lagst andel.

= Storst andel flexitarianer finns det i Stock-
holm, f6ljt av norra Mellansverige medan
6vre Norrland har lagst andel.

* Den typiska flexitarianen &ar en kvinna,
15-34 ar, som &r medel- eller hogutbildad
och bor i Stockholm.

* Var tredje person i aldern 15-34 ar tanker
andra sina matvanor 2017.

Den nya utvecklingen avspeglar sig ocksa
tydligt i Willys och Hemképs forséljning
av vegetariska produkter som under forsta
halvaret 2016 6kade med 41%. Starkast var
Okningen for Hemkops butiker i Stockholm,
+47%. En trend som fortsatt under hosten.
Sifo-undersokningen visar ocksa tydligt att
konsumenterna hungrar efter mer kunskap
kring vegetarisk mat och matlagning och att
recept och ©kad inspiration fran butikshall
skulle fa dem att handla dnnu mer vegeta-
riskt.

Fragor, kontakta: Claes Salomonsson, presschef
Axfood AB, telefon 0702-89 89 83

31/10 - SvD:s /Inizio understkning: Bland
samtliga tillfragade svarade hélften 54 pro-
cent - att de ater mer gronsaker &n for fem
ar sedan. Lika manga 55 procent, tror att
de kommer att ata d&nnu mer gronsaker om
ytterligare fem ar. Inizios visar dven: att 9
procent av de tillfragade aldrig iter kott -
andelen ar betydligt hogre bland kvinnor
och yngre, 21 procent av alla upp till 29 ar,
anger att de inte iter kott och da ir ande-
len som helt avstar fran koétt éinnu hogre
bland unga kvinnor. Lysande initiativ - for
jordens och méanniskors hilsa!

KURT SVEDROS



Mat- och

klimatfragan
- "En het potatis''?

For ett ar sedan skrev Johan Rockstrém om mat- och klimatfragan - "Det behévs
en global omstiillning till hallbar livsmedelproduktion. Jordbruket i viirlden

ar den storsta enskilda kallan till utslapp av vixthusgaser - livsstilen och
virderingar maste diskuteras". Mer aktuellt idag och fér varje ar som gar blir
det allt mer brattom enligt Riksférbundet Hilsofrimjandet (RHF).

Vad har hant? Nér skall politikerna vaga ta i
mat- och klimatfragan pa allvar, har RHF fra-
gat gdng pa gang sedan 1970-talet. Annu ser
vi inga kraftfulla initiativ!

Sa kan vi ridda planeten
- Johan Rockstrom
"Nu presenterades ytterligare en veten-
skaplig sammanfattning av méansklighetens
storsta ddesfraga, som i risk dverstiger faran
med finanskris, ekonomisk depression och
terrorism. Med den kunskap vi har i dag &r vi
pa vag mot en global uppvdrmning av jorden
som riskerar att na fyra grader redan inom
detta arhundrade. En sadan framtid maste
beskrivas fér vad den ar - en katastrof for
manskligheten. Fonstret star fortfarande pa
glant for att undvika denna dystra framtid
for vara barn och kommande generationer.
Men, vi &r i ett globalt akutldge och nu maste
varlden agera, annars nar vi inom nagra ar
vad som kan betecknas som "game over”
for ett stabilt klimat pa jorden, med gigan-
tiska konsekvenser. Vad vi behdéver nu ar
en global kraftsamling av samma magnitud
som Marshallplanen efter 2:a varldskriget.
Vetenskapen har uttryckt denna nédvandig-
het under flera ar, men nu finns tecken pa att
situationen kan vara an mer orovéackande an
vi tidigare trott. Jorden svarar inte langsamt
pa var uppvarmning. | stallet sker abrupta
férandringar, sasom accelererad avsmalt-
ning av isen i Arktis. Nar detta sker accele-
reras uppvarmningen. Planeten blir sin egen
varmekalla. Hela vérlden maste omedelbart
genomga en transformation. Vi maste ha en
fossilfri varld 2050 och en hallbar férvalt-
ning av vara ekosystem”.

Aven om Parisavtalet nu antagits s& disku-

teras inte mat och klimatfragan bland politi-
kerna - eller? (Red anm). Johan Rockstrom
menade att en raddningsaktion av véarlden
bor innefatta fem steg: Steg 4 och 5 &r de
fragor som RHF aktualiserat i artionden -
med héansyn till de allvarliga halso-, milj6-
och klimatproblemen.

Steg 4. "Vérlden behover en global om-
stallning till en hallbar livsmedelproduktion.
Jordbruket i vérlden &r den stérsta enskilda
kéllan till utslapp av vaxthusgaser, den stors-
ta konsumenten av vatten och den viktigaste
drivkraften bakom avskogning och forlust av
biologisk mangfald. Men, det behdver inte
vara sa. Vi har kunskap och teknik till hallbar
intensifiering av jordbruket. Maten maste bli
dyrare, ha battre kvalitet och slangas i min-
dre omfattning”.

Steg 5. "Livsstil och virderingar maste

JOHAN ROCKSTROM Professor i Miljovetenskap vid
Stockholms Universitet och chef for Stockholm Resilience
Centre.

Stockholm Resilience Centre dr ett internationellt tvirveten-
skapligt center fér forskning kring socialekologiska system,
det vill séiga system ddr mdnniska och natur studeras som en
integrerad helhet.

diskuteras och den senaste kunskapen om
risker och mojligheter skall delas bland alla
manniskor i vara samhallen. Ett stort ansvar
vilar pa oss alla, framférallt pa vara ledare,
inom politik, vetenskap, civilsamhélle, tros-
samfund, kultur och idrottsrérelsen”.

Det &r inte lite som star pa spel, det &r allt
vi har, bokstavligen, den biosfar som utgor
grunden for vara liv. Vi &r den férsta gene-
rationen som vet detta. Nu maste vi agera,
sager Johan Rockstrom.

Aven friluftsorganisationerna och
Svenskt Friluftsliv (inte "bara” idrottsro-
relsen) maste vara mycket aktiva i denna
omstilining enligt RHF. RHF hoppas darfor
fa stéd i kravet att "Mat- och klimatfragan"
maste upp pa dagordningen.

KURT SVEDROS
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100 ar av rorelse/motion i olika former - en aterblick

1910-talet

Forsta varldskrigets artionde. Da bildades
Sveriges forsta korpklubbar, sa kallade kor-
porationsidrottsféreningar. Olika yrkeskarer
sasom Brandmannens IK i Stockholm el-
ler Malmdos polismans GolF. Sommar-0S i
Stockholm samma ar blev ett genombrott for
det svenska idrottandet och gymnastiseran-
det och allt fler utanfér de fysiska arbetena
borjade starta Korpklubbar. Bilden dr fran
sommar-0S 1912 och visar den 192 man starka
svenska uppvisningtruppen i gymnastik ndr den
tdagar in pa Stadion. Foto: TT/Arkiv

1920-talet

Ungdomar skickades pa gymnastiklager dar
man gymnastiserade, spelade korgboll och
handboll. Elever som gick pa laroverket fick
aka pa skolresatill fjallen. Fotbollsallsvenskan
sparkade igang for férsta gangen sdsongen
1924,/1925, tabellvinnare blev Gais. Ishockey
introducerades i Sverige samma artionde.
Skoleleverna pa bilden, som dr tagen 1925, dr
just hemkomna efter en paskresa till jamtldnd-
ska fidllen. Foto: TT/
Arkiv

.t “ “ornatrinar i Védlddalen. Foto: TT/Arkiv

1930-talet

Kapten Uggla hade morgongymnastik i radi-
on. Med bestdmda och snabba rérelser skul-
le kroppen vackas och bli redo fér en ny dag.
Samma artionde var féreningen "Halsa ge-
nom nakenkultur” aktiv och de féresprakade
en halsosam livsstil genom att gymnastisera
i paradisdrakt, det vill saga helnaken. Foren-
ingen hade egentligen fotoférbud, men ville
ge "allmanheten en ratt uppfattning om r6-
relsens syftemal” och |4t SF spela in en jour-
nalfilm. Pa 1930-talet slog vintersportandet
igenom stort. 1930 anordnades det en "gym-
nastikfest” pa Gardet

i Stockholm. Foto: F
TT/Arkiv

1940-talet

Efter andra varldskriget, 1945, bildades
svenska korporationsidrottsforbundet -
Korpen pa initiativ av Stockholms stadsfull-
maktiges ordférande Carl Albert Anders-
son som sa att ménniskan behover en “frisk
kropp och nagonting att hoppas pa”. Arbe-
tarna pa Electrolux fick 1945 pausa arbetet
for lite "avkopplingsgymnastik”. Gymnastik-

foreningen Sofiaflickorna som grundades 1936,

——

rénte  framgangar
och 1940 spelade
Gosta Olander in en
film ndr Sofiaflick-

1950-talet

Korpen och Gymnastikférbundet genomfér
en kampanj med namnet "Spanst at kvin-
nan”. Tanken var att fler kvinnor ska fa upp
dgonen fér motionsidrott, sasom langdskid-
akning, bordtennis, simning och "husmors-
gymnastik”. Kronprins Carl Gustav &r en
hurtbulle och gymnastiserar och sportar sig
igenom artiondet. Lokala cykelarrangemang
"Kul pa hjul” lanserades runt om i landet. Poj
kar pa sportlov spelade bandy 1950. Foto: T
Arkiv.

1960-talet

P& 1960-talet satsade Korpen mycket pa
hela familjens motion, SM i Familjemo-
tion arrangerades pa Skansen. Cykling var
en trend, entusiasterna hade till och med
ett eget radioprogram: Sveriges cykelradio.
1966 arrangerades Vatternrundan fér for-
sta gangen. Carl-Albert Anderson blev for-
bundets forsta ordférande. Det bildades, i
rask takt, Korpens lokalférbund i flertalet av
landets kommuner. FEEEETREERET
Ledarutbildningen :
hade en stark pe-
riod._ Foto: TT/Arkiv.



- Joggningen slar igenom. Laten "Keep on
~ jogging” med Géran Rydh slapptes och det
springs som aldrig forr. | slutet pa 1970-talet
blir sprinterléparen Linda Haglund ett stort
namn nar hon tar guld i flera internationella
masterskap. Pa vintern bankar vi oss framfor
TV:n, Ingemar Stenmark ar het pa 1970-ta-
let. Nar snon toat tittade vi hellre pa Bjorn
Borg som debuterade i Wimbledon 1973.
Och efter deras framgangar vill alla aka utfor
och tréna tennis. Korpen arrangerade kam-
panjen "Aktiv semester” som skulle f& folk
att réra pa sig och gymnastisera nar de var
pa stranden. 1978 startade Johan Holmsa-
ter Friskis & Svettis g
i Stockholm. Foto: ""-f‘i
TT/Arkiv

1980-talet

Gymping och Aerobics &r stort. Denna mo-
tionstraning ar sa het och trendig att det
till och med sands som TV-gymping med
ningar ekade langt 6ver decenniegranserna.
N&r man trdnade pa 1980-talet sa var det i
pastellfargat: tights, gympadrakt och svett-
band i pastellfarger §§
ar modernt. Gym- f
ping i TV2 med Su-
sanne Lanefelt blev
en stor succé. Foto: TT/Arkiv

1990-talet
Rinkbandy (hockeybockey) fc
korpidrotten under den
riesystem Rinkbandy s
ishockeyuppstdllning (sex:
bandyutrustning. Tacklinga
var inte tillatna. Fran 1994 spela¢
masterskap, det aret i Nijmegen. 1996 sp
des varldsmasterskap i Ostersund och 19
i Nijmegen. Traningshetsen slar igenom
flasar de allra flesta i nacken. Efter
brons 1994 blir fotbollen megastor. Sve
skidtjejer som Pernilla Wiberg, Magdalena
Forsberg slar igenom internationellt. Det
gor ocksa golftjejen Annika Sérenstam. Och
i simning ar Terese Alshammar tongivande.
Yoga slar igenom i
slutet av 1990-ta-
let. Foto: TT/Arkiv

2000-talet

Friidrotten dr megastor och alla kdnner till Ca-
rolina Kliift, Christian Olsson, Stefan Holm och
Kajsa Bergqvist. Anja Parsson slar ocksa i
genom samma artionde. Veckorevyns chef-
redaktor Ebba von Sydow motionerar med
hurtiga power walks, en ny trend. Pa slutet
av 2000-talet bérjar 16pningen sla igenom
stort. Och for yogafrédlsta kommer nyheten
Bikramyoga, yoga som utférs i ett 40-gradigt
rum. Och aven poledance blir en trénings-
form. Foto: Afton-
bladet

'S Va

2010-talet

En svensk klassiker genomférs for manga och
det springs, cyklas, simmas och skidas som ald-
rig forr. Vasaloppet och Véatternrundan blir
fulltecknade direkt nar de 6ppnar fér anma-
lan. Allt fler borjar ga pa gym, kedjorna vaxer
i takt med de nytillkomna medlemmarnas
muskler. Friluftslivet blir en halsofaktor da
paraplyorganisationen
samlat 24 friluftsorganisationer som aktivt
sprider kunskap om och driver olika frilufts-
aktiviteter i skolor och bland allménheten,
Ett viktigt tema ar "Frisk i naturen”. (Svenskt
Friluftsliv startade 2009).

Svenskt  Friluftsliv

/RED
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Riksforbundet
ndet

Hailsofram

n anldnde bussen till hotellet i
Funasdalen Berg & Hotell - dar personalen,
sedan man fatt rummen, tog emot med en
middag. Veckan var ett samarrangemang
- RHF och Form & Héalsa. Det mesta av ad-
ministrationen och planeringen holl Elba i
tillsammans med sin man Reine och Mag-
nus Nylander. Avstamning skedde med un-
dertecknad vid ett antal moten. Veckan var
vélplanerad i férsta hand av Elba och Reine
- de gjorde ett mycket bra jobb. Bl.a. hade
de rekognoserat de olika turerna i forvag
och ordnat program tillsammans med Mag-

och Berit Alveskdr (RHF:s styrelse)
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Magnus Nylander (Forskare), Elba Pineda/Gustafsson (Ledare fér vandringarna)

nus. T.o.m. solen och varmen infann sig just
denna vecka.

Dag 1, s6ndag. Buss till Hallan mot Tannda-
len. Vandring till Livsateran (5 km, 2,5 tim),
matsdcken smakade bra - vida vyer och vat-
tenfall. Hojdskillnad 80 m. Dag 2, mandag.
Buss till Djupdalsvallens fabod via Bruksval-
larna, toppbestigning av Mittakldppen 1 212
m.o.h. Hogfjallsupplevelse pa blomsterfjall
med fina vyer - 5 km. Hojdskillnad, 340 m
- Ca. 3 tim. Alternativt en Kulturvandring i
vélbevarat sateromrade i fjallterréng. Dag 3,
Buss till Rockvallen i Bruksvallarna - vand-

ring till Karikvallens toppstuga - 5 km. Hojd-
skillnad 300 m, ca. 3 tim. Dag 4, Natur och
aktivitetsdag - Gondolférd till toppstugan
pa Fundsdalsberget (god lunch i stugan)
- blomstervandring med Ingemar Lind - ti-
digare fotograf och TV-filmare - besdk pa
Figllmuséet - vafflor och "fika” i Fornmin-
nesparken - kvéllssoaré i Funasdalens kyrka.
Dag 5, Buss mot Fjallnas till Hamra och An-
dersjoafallet - vandring till Hamrafjallet 1138
m.6.h. langd 10 km - Hojdskillnad 300 m - 4
tim. (trappor ca 300 steg langs vattenfallet).
Dag 6, Buss till Fjalinds mot Strandgarden -
vandring Malmagsvalen - 8 km. - Hojdskill-
nad 180 m, ca 3 tim.

Magnus héll tva fina féredrag och fung-
erade dven som bitrddande fardledare till-
sammans med Lena Gustafsson (dotter till
Reine). Ingemar Lind visade en fantastisk
fjallfilm en kvall, Magnus hade ett intressant
informationsprogram om Adapt Life (kost-
tillskott till elitakarna, innehallande rosen-
rot, schisandrafrukt och rysk rot, |&s sarskild
artikel - Svenska Ortmedicinska Institutet)
tillsammans med den tidigare duktiga skid-
akaren Fredrik Petterson och hans sambo
Jennie Holm. Hotellet stallde upp pa ett bra
satt, dven om deras kunskap om grén mat
hade vissa brister. Deltagarnas engagemang
och delaktighet pa turerna var imponerande,
alla var ju inte fjallvana - men alla gjorde fina
prestationer och stallde upp fér varandra.
Undertecknad informerade om RHF, fran
1940 till idag och delade ut och gick igenom
en del broschyrer och annat material.

Hemresan startade vid 9-tiden |6rdag via
Jarvsé (lunch) till Stockholm. Alla verkade



Toppstugan med Gondoltur.

nojda och tacksamma att ha fatt vara med
och uppleva de fantastiska Funasfjallen -
"Sveriges tillgadngligaste fjall". Frageformula-
ren visade att veckan varit givande, och att
manga kan ténka sig komma igen 2017.

Denna lyckade fjallvandring, dar RHF med-
verkade tillsammans med Form & Halsa,
(det var léange sedan RHF ordnade fjallveck-
or), kommer att inspirera till fler fjall- och
friluftsaktiviteter framover. Det finns en del
att se 6ver; men vi har lite tid att diskutera
detaljer till nasta ar. RHF vill till slut tacka le-
dare och deltagare for en trevlig och givande
samvaro och pa aterhérande.

Vi 6nskar er alla en fin julhelg och ett bra
2017, med mer grén mat och fina friluftsak-
tiviteter - for god halsa och ett battre klimat.

KURT SVEDROS

Matsalen med utsikt 6ver Fundsdalssjon.

Tacksamma Fjdllvandrare i Fundsdalsfjallen.
Buss och bil fran Stockholm for

Upp till fjdll, stuga och kor

Ebba leder bussgympa for scte och fot

mot dalig cirkulation hon har bot

Fére vandring vi béjer och strdcker bena

dven sd gér Reine, Magnus och Lena

Ndr mot Livsdteran vi kimpar

"min sula lossnar” Birgitta flamtar

Kurt sen imponerar o ldr oss dta grént

mandag blir sa vackert solig- oh, sa sként

varje dag vi vandrar och vandrar, fotar, pausar, fastnar i lera
Elba stéttar, férmanar, skrattar med mera

Reine avbryts av hustru kdra

“du far bara om dagens program utlédra”

Sen férklarar Reine fdrdens mening och mal

Vi undrar hur mycket stenar och myrar vi tal

Allt far sin beléning pd bergets topp

ddr vi dta macka med kaffe i kopp

Magnus ldr oss om B6, ndringsintag o olika syror
Ingmar om "norskeknott”, "knagelstress” o om myror
Vi fatt se och héra forsens brus och skum

vi seega uppfér trappan vdrt varenda tum

Magnus kommer ater och pratar resultat

“motionera mattligt, dt vitlok och fdrgglad mat”

Ndir regnet kom idag, Elba sade da

Hurra nu far ni annat véder préva pa

Pa hotellet vi fatt sG mycken hdrlig féda
Elba o Reine, ni lagt ner sa mycken méda

Ni gett oss motion, kultur, vidder att minnas
Ni i vdra hjdrtan kommer alltid att finnas

Stort Tack!
EVA HULTMAN RIBBING
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Riksforbundet Hﬁlsofrﬁmjandet (RHF) pa

SENIORMASSAN

Seniormdassan arrangerades for

22:a gangen i Stockholm 18-20
oktober. En av de 225 utstillarna var
Riksforbundet Hilsofrimjandet (RHF)
tack vare Elba Pineda Gustafsson som
ordnade rabatt pa missan, sponsorer
och skétte allt kring hela massan.

Elba ar ett "energiknippe” som gor fina in-
satser for RHF vid olika aktiviteter. Massan
ar popular som rese- och turistmassa, men
i ar hade man utvecklat nya temaomraden;
halsa, medicin, radgivning och skénhet. Att
hélsa var en populédr nyhet markte de som
jobbade i RHF:s monter.

Det var manga besokare hela tiden som
provsmakade, fragade och provade olika tra-
ningsredskap. Elba, Berit Alveskar och Mirta
Rigent informerade om olika halsoprodukter,
bl. a. enkla tréningsredskap som gastavar
och traningstips, fér en battre livskvalitet pa
aldre dagar.

| montern fick man dven provsmaka den
nya produkten "Adapt Life” (L&s artikel i den-
na tidning) speciellt framtagen for att fylla
vissa behov vid aldrandet.

De gav tips och rad om néringsrik vegeta-
risk kost, motion och friluftsliv samt bidrog
till spridning av RHF:s halsobudskap genom
utdelning av broschyrerna; "Mat och Kli-
mat”, "Allemansratten”, "Friluftsliv med na-
turens skafferi” samt Vegetar och Halsa.

Besdkarna visade pafallande stort intresse

y.)&

~HALS L KOST:

Cikoria - Ekoloqlsk mathvtik

Sodervag 6, 62158 VISBY = 0498-240083
www.visbyhalsokost.se

for livsstilsférandringar och stor entusi-
asm for att testa olika redskap och tyckte
att Adapt Life var intressant vid provsmak-
ningen. Aven prover med "Frukt och fibrer”
plockade manga med sig, sa de som var i
montern fick papeka att inte ata dem férran
vid hemkomsten (satter fart pa magen).
Traningsredskapen som demonstrerades

S : . &
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av Elba under Seniorméssan, var bl. a gum-
miband i olika format for fysisk aktivitet i var-
dagen samt fjadrande stavar "BungyPump”,
ett redskap for att bl. a trdna ute i naturen.
Vill du veta mer om tréning och halsosam
livsstil - |4s vidare pa Form och Halsa, www.

formochhalsa.se.
KURT SVEDROS
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Hur mycket havsis smilter - for varje
ton koldioxid som en person sldpper
ut?

En ny modell berdknar ditt
koldioxidfotavtryck i smélt havsis.

| en ny studie som publicerats i tidskriften
Science har forskarna utformat en modell
som ska hjalpa manniskor att férsta hur stor
effekt deras egna koldioxidutslapp har. Mo-
dellen utgar fran forhallandet mellan koldi-
oxidutslappen och smalt arktisk havsis. For
varje ton koldioxid som en person slapper
ut, var som helst pa jorden, sa férsvinner 30
kvadratmeter arktisk havsis. Eftersom den
genom-snittliga utsldppsnivan fér medbor-
gare i de 35 rikaste OECD-landerna &r 10 ton

dlemmar ¢ Vi stodjer Hilsororelsen och dess medlemmar <

koldioxid per ar innebéar det att rika vaster-
lanningar i genomsnitt bidrar till att 30 kvm
is gar forlorad varje ar. Medan invanarna i de
vérsta utsldppslénderna, Australien, USA,
Kanada och gulfstaterna bidrar till forlusten
av 50 kvm is per ar, orsakar medborgarna i
manga av utvecklingslénderna bara mellan
0-10 kvm forlorad is.

Dirk Notz, forskare vid det metrologiska
Max Planck-Institutet i Hamburg, som ar
en av de som star bakom studien, sager till
The Guardian att det ofta ar ofantligt stora
eller valdigt sma tal som ndmns i debatten
om den globala uppvarmningen. Han menar
att detta ar nagot som gor att fragan kénns
abstrakt fér manga.

-Var studie gor det mojligt att forsta att det
faktiskt &r vart eget individuella agerande

Svenska
Vegetariska

Bragg - organic, ofiltrerad,
ra ppelcidervindger med
den unika "mamman”

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

Bragg dppelcidervindger ér
- full av kryddig dppelcider,
"4 naturligt vélsmakande.

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

Loox Goob - FEeL Goop

EKOLOGISKTé/'

—
&(2&

Stationshuset

i Karlstad av

<

Violife (www.

SVF i samband
Hiillekis

TeL. 0510-54 0730 mycket god
www.naturligtviswebbutik.se respons.
: d - KAISA STEEN

Féreningen (SVF)
representerades

undertecknad. Jag
demonstrerade

veganostar fran

violife.com) och
delade ut info om

med detta, med

som bidrar till den globala uppvarmningen,
sager han till The Guardian.

Modellen i studien gér det ocksd mojligt
att rdkna ut hur mycket koldioxid som kan
slappas ut i atmosfaren innan Arktis blir helt
isfritt i slutet av.sommaren. Forskarna kon-
staterar att gransen gar vid 1 000 gigaton
koldioxid. Om malet pa 2 graders tempe-
raturékning uppnas skulle det innebara att
det drojer 22 ar tills Arktis blir helt isfritt pa
sommaren. Om man daremot skulle lyckas
na malet pa 1,5 graders temperaturhéjning,
nagot som skulle krava drastiska utslapps-
minskningar och att man anvande sig av kol-
dioxidlagring, skulle istacket pa Arktis finnas
kvar hela aret om.

LINA ROSENGREN

lina.rosengren@aktuellhallbarhet.se
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Riksforbundet

Halsoframjandet (RHF)
traffar folkhalsominister
Gabriel Wikstrom

RHF hade inbjudits att komma upp pa departementet den 18 oktober (efter forfragan).

Undertecknad och Susanna Almstrom triffade Folkhdlsominister Gabriel Wikstréom

och Caroline Waldheim, ansvarig for idrott/hilsa och Mikael Lindman, ansvarig for kost/motion.

"Kost motion"

Uppdraget ar att ta fram underlag till insat-
ser for att framja halsa relaterad till matvanor
och fysisk aktivitet - inledning enl. nedan.

"Regeringen beslutar att ge Folkhalsomyn-
digheten och Livsmedelsverket i uppdrag att
ta fram underlag till insatser for att framja
halsa relaterad till matvanor och fysisk ak-
tivitet. Inom ramen fér uppdraget ska myn-
digheterna analysera och lamna férslag pa
hur aktérer pa nationell, regional och lokal
niva kan medverka i ett langsiktigt arbete for
att framja hélsa relaterad till matvanor och
fysisk aktivitet. Arbetet ska omfatta statliga
myndigheter, kommuner och landsting, for-
enings- och néringsliv samt arbetsmarkna-
dens parter”.

Jag presenterade RHF, en kort historiebe-
skrivning och RHF:s friluftsverksamhet bl.a.
de olika projekten "Frisk i naturen”, "Ma bra
med allemansratten” och "Friluftsliv. med
naturens skafferi” som passar val in i de-
partementets projekt - "Jamlik halsa” och i
motionsdelen i arbetet med matvanor och
fysisk aktivitet = friluftsaktiviteter.

Friluftsliv som motion, &r bra fér bade den
mentala och fysiska halsan enligt manga
forskningsrapporter.

Susanna gjorde en mycket bra féredrag-
ning - och fokuserade pa sockerproblemet i
skolmaten. Hon illustrerade med bilder och
siffror hur mycket onédigt socker det ar i
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skolmaten samt lamnade fram en skriftlig
redovisning av hur projektet ar upplagt.

Det som 6verraskade ministern var nog att
RHF redan i slutet av 1930-talet och bdérjan
pa 1940-talet ordnade folkhalsokampanjer
och sedan dess arbetat for; ja - till vegeta-
risk mat och aktivt friluftsliv, - nej - till to-
bak, alkohol och kaffe och andra droger. Stor
restriktivitet med; socker, salt och vitt bréd,
men Okat intaget av rakost, grovt bréd, rot-
och gronsaker och frukt.

Det blev i alla avseenden en lyckad traff
och mojligheter till fortsatta kontakter med
bl.a. Caroline Waldheim och Mikael Lind-
man. Nu avvaktar vi kommande férslag fran
departementets sida och férhoppningsvis
vissa remisskontakter under arbetets gang.
Utredningens forslag borde i princip ligga i
linje med RHF:s program, vilket skulle inne-
bara avsevard forbattrad folkhalsa i Sverige.
Férbundets erfarenheter, fran alla ars foren-
ingsverksamhet (med stéd av ett folkhal-
soupplysningsbidrag fran FHI - inrdttat av
socialminister Gertrud Sigurdsen) och fran
tidigare halsohemmet Tallmogarden, ar en
bra grund att bygga vidare pa. Vi far vara
tacksamma for att vara idéer funnits med i
utvecklingen under 75 ar och nu ev. far ge-
nomslag inom alla nivaer av folkhalsoarbetet
i Sverige.

Vi 6verlamnade en hel del material, RHF:s
historiebok (I halsans tjanst) tidningen Hal-
sa, Vegetar, samt broschyrer. Innan vi gick

6verlamnade vi dven ett viktigt "Halso-PM",
till ministern, med bl.a. ett antal férslag och
idéer med mottot:

"Det behovs ett breddat folkhalsoarbete i
form av en folkhalsoupplysningskampanj i
Sverige 2017.

For att lyckas: att fa méanniskorna att vélja
"ett aktivare friluftsliv och en grénare livsstil”
sa erfordras det en folkhalsomiljard.

RHF bér med sin vérdefulla kunskap och
langa erfarenhet (ca. 75 ar), dven i fortsatt-
ningen kunna medverka aktivt i folkhalsoar-
betet tillsammans med myndigheterna. Folk-
halsoarbetet kan da fa en rivstart under 2017,
vilket gynnar manniskors halsa och klimatet.

Att satsa en folkhilsomiljard pa olika
folkhilsoprojekt och en folkhalsoupplys-
ningskampanj, ar en viktig halsoinveste-
ring for framtiden - for alla kommande
generationer - en jamlik och god halsa for
alla!

Om svenska folket successivt viljer
RHF:s, grénare och aktivare livsstil, sa
forbattras folkhidlsan radikalt och ger ett
bittre klimat pa kopet!”

Bade Kommissionen for "Jamlik Halsas"
och den beslutade utredningens "om att
ta fram underlag till insatser for att framja
halsa, relaterad till matvanor och fysisk ak-
tivitet”, bor vara i linje med RHF:s folkhal-
soarbete.

KURT SVEDROS



Vegetariska
Kockars
Forening

| takt med att man allt oftare hor och
|dser om alla de foérdelar som vegomat
for med sig vad géller halsa, miljé och
etik valjer fler och fler att inkludera mer
vegomat i sin kost. Bade Varldshalsoor-
ganisationen (WHO) och Varldsnatur-
fonden (WWF) uppmanar oss att &ta
mindre kott for att varna om var halsa
och om naturen. Matlagning med fokus
pa ravaror fran vaxtriket blir en allt stor-
re del av kockarnas vardag, och trenden
visar inga tecken pa att avta. Darfor
skapar vi en plattform for professionella
kockar dar man utvecklas inom det ve-
getariska koket.

Vegetariska Kockars &ar en ideell for-
ening dar medlemmarna ska vara med
och bestamma foreningens inriktning.
Tillsammans kan vi bygga en rolig och
givande plattform fér alla som pa ett
eller annat satt kommer i kontakt med
matlagning med ravaror fran vaxtriket.

Vart mal &r att ge kockar ett forum for
att diskutera och utveckla vaxtbaserad
mat.

Vart fokus ligger pa att lyfta det vaxt-
baserade koket till nya hojder. Vi vill visa
att vegomat, férutom att vara halsosam,
ocksa ar smakrik, elegant och modern.

Att sprida kunskap &r en viktig del i
vart arbete. Kunskap om det vegetariska
koket maste 6ka bade inom branschen
och bland allménheten. Vi anordnar ut-

bildningar fér kockar och restauranger.
www.vegetariskakockar.se

Pa global niva ir férnybar energi
redan billigare &n energi fran fossila
branslen. Det hdvdas i en ny rapport.

Pa global niva &r férnybar energi redan bil-
ligare &n energi fran fossila brénslen. Det
skriver tankesmedjan Carbon Tracker i en ny
rapport. | enlighet med en modell som kallas
LCOE (Levelized Cost of Electricity) har Car-
bon Tracker jamfort produktionskostnaderna
for fyra kraftverk som drivs av kol, naturgas,
vindenergi och solenergi. Den slutsats man
drar &r att det langsiktiga genomsnittspriset
for gron energiproduktion ar billigare an for
fossil energiproduktion, i synnerlighet pa
marknader dér man séatter ett pris pa koldi-
oxid. Carbon Tracker forklarar detta med att
beslutsfattare som investerar i kol, gas och
olja tenderar att Gvervérdera kraftverken, i
och med att de réknar med att kunna driva
dem med lénsamhet under hela deras tek-

kommer det inte att vara mojligt eftersom
allt fler lander nu bérjar ta sina klimatata-
ganden pa allvar. De fossileldade kraftverken
kommer att forlora i varde, medan vind- och
solkraft kommer att gynnas i takt med att ka-
pitalkostnader och kostnader fér utrustning
sjunker. Redan idag krdvs endast en liten
prishéjning pa koldioxidutslépp for att for-
nybara energi ska bli mer konkurrenskraftigt
skriver Carbon Tracker i rapporten.

Enligt  Riksféorbundet Halsoframjandet
(RHF) sa bor det satsas mer pa sol- och
vindkraft nu, vilket dels skulle ge fler arbets-
tillfallen och renare luft och dels medféra att
avvecklingen av de fossileldade kraftverken
skulle ga snabbare. Det &r koldioxidutslap-
pen som ska beskattas hardare, inte sol och
vind. Red.

17/10-2016 Aktuell Hallbarhet pa natet.

LINA ROSENGREN

niska livslangd. Enligt rapportférfattarna lina.rosengren@aktuellhallbarhet.se
Gronaalger | Pumpafroolja | Alf Spangbergs hdlsogrét | Gott hart tunnbrod

e Spirulina

e Chlorella

e Pulver och tabletter
e EKO - certifierade

/’— o . . .
Recept pa spirulina-drink
pa www.lindrooshalsa.se

* God notaktig smak

* Osterrikisk specialitet

¢ Hog halt
fleromaittat
fett

« Ekologisk

* Ge kroppen en bra start pa dagen
e EKO - KRAV
* Fri fran sddesslag

Fraga efter produkterna i din halsobutik LINDROOS www.lindrooshalsa.se * 019-331510

e Dinkelbréd - 100% dinkel
e Spirulinabrod - ragmijol
e EKO - KRAV
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WWE: Halvera
kottatandet!

Sverige har bland de
hogsta ekologiska
fotavtrycken i varlden

'

WWEF lanserade i vecka 43 sin stora rapport WWEF Living Planet Report 2016 och resultaten fran WWEF ir dystra. Enligt
WWEF kommer bestanden av ryggradsdjur minska med 67 procent fran 1970 till 2020 och orsaken &r minniskan och var
konsumtion. WWEF skriver i rapporten att manniskan globalt konsumerar som om vi hade 1,6 planeter.

Om alla i varlden skulle konsumera som vi
svenskar, skulle det kravas 4,2 jordklot.

Sverige ar bland de varsta i rapporten. Att
leda denna "tavling” ar ingen merit - tvart-
om. Vi borde ta vart ansvar for de klimat-
drabbade folken i vérlden - eller atminstone
for vara barn, barnbarn och barnbarnsbarn
o.s.v. Det &r dags att ta "Mat och klimatfra-
gan” pa allvar. Riksférbundet Halsofrdmjan-
det har under manga ar kravt att "Mat- och
klimatfragan” ska tas upp pa politikernas
dagordning.

Sverige tillhor enligt WWEF "vérstingligan”
tillsammans med USA, Kanada, Australien,
Kuwait, Férenade Arabemiraten, Oman och
Belgien. Sveriges daliga placering beror en-
ligt WWEF till stor del pa landets stora im-
port av konsumtionsvaror som framstélls
med fossil energi i till exempel Kina. Enligt
WWEF har foretagen ett stort ansvar for ut-
vecklingen.

- Rapporten visar mycket negativa siffror
inom en rad omraden som utslépp, biolo-
giska fotavtryck, planetédra granser och sa
vidare. Produktion och konsumtion utgér en
stor del av de bakomliggande faktorerna till
utvecklingen och darmed har naringslivet ett
viktigt ansvar. Det behovs stora férandringar
och de maste ske nu, sdger Daniel Roberts-
son, ansvarig for foretagssamarbeten pa
WWE till Aktuell Hallbarhet.

Rapporten pekar ut stora globala problem.
Vad kan egentligen enskilda foretag gora?

- Foretag behdver ténka storre dn den egna
verksamheten. For att férandring ska uppsta
maste alla foretag ta ansvar i hela narings-
kedjan. | dag koncentrerar manga féretag sig
pa sma saker i den egna verksamheten. Men
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féretagen maste lagga fokus pa de stora fra-
gorna och de ligger nastan alltid hos leveran-
térerna och hos kunderna.

Foretag bor enligt Daniel Robertsson inte
bara effektivisera och minska paverkan fran
produktionen, utan ocksa ta ett aktivt ansvar
for konsumtionen.

- Cirkulara affarsmodeller ar ett steg. En
annan viktig sak ett foretag kan gora ar att
informera kunderna kring hur de kan konsu-
mera féretagets produkter pa ett sa hallbart
satt som majligt. Har brister manga foretag.

| rapporten staller WWF ett antal krav pa
vérldens regeringar, bland annat att ta fram
mal fér att minska de konsumtionsbaserade
utslappen och den globala k&ttkonsumtio-
nen. WWEF vill ocksa se ett forbud mot ny-
forsaljning av fossildrivna bilar, helst redan
ar 2025.

Aktuell hallbarhet
Jon Réhne. jon.rohne@aktuellhallbarhet.se

Saxat fran artikel av Jenny Stiernstedt, SvD
27/10-2016

Vi har en konsumtion som inte syns i sta-
tistiken. P& hemmaplan minskar utslédppen,
men tar vi med den paverkan vi har dven ut-
anfor landets granser ser bilden annorlunda
ut.

Per capita har svenskarnas konsumtion
i dag nastan lika stor paverkan pa naturen
som den genomsnittliga amerikanens. Sve-
rige hamnar i vad Hakan Wirtén WWF kallar
for "varstingligan”:

- Det &r nastan lite jobbigt att tanka pa att
vi tillsammans med USA, Kanada, Kuwait och
Foérenade arabemiraten &r de lander som har
stérst paverkan pa vart klimat och pa naturen.

Mat och energi hor till det vi forst maste
férandra. For att skynda pa politikerna kréver
Varldsnaturfonden att svenskarna halverar
sin kottkonsumtion.

- Vi har dubblerat var konsumtion sedan
70-talet. Varfor skulle vi da inte kunna ga
tillbaka till den nivan? Det ar battre bade for
var hélsa och for klimatet.

Vad géller fragan om energi har transpor-
terna stor paverkan. Har vill Varldsnaturfon-
den se ett snart stopp pa forséljningen av
fossildrivna bilar, om mgjligt redan 2025.

- En stor del av transporterna utgérs av
vart personbilsakande. Det handlar bade om
vara vanor som privatbilister, men ocksa om
var bilpark.

Rapporten fran WWF tar ocksa upp fragan
om biologisk mangfald. Vérlden kan i dag
vara pa vag in i den sjatte massutrotningen.
Redan 2020 kan tva tredjedelar av ryggrads-
djuren pa jorden ha férsvunnit - Det &r en
otrolig minskning pa bara femtio ar, sager
Hakan Wirtén. Han s&ger att "den moderna
manniskan tenderar att glémma bort var hon
lever och bor"”. - Hon lever pa ett sandkorn i
universum och &r helt beroende av vad det
sandkornet - den planeten - kan producera.
Och det utgar fran ekosystemen.

Miljdminister Karolina Skog (MP) deltog
vid lanseringen av rapporten. Som svar pa
Vaérldsnaturfondens krav sager hon att re-
geringen bor analysera vad ett stopp for
nybilsférséaljning av fossildrivna bilar skulle
innebdra. Men hon ar inte redo att borja
diskutera artal. - Jag tycker att principdis-
kussionen &r valdigt intressant. Och den ska
féras pa EU-niva. Om kottkravet sager hon:
- | den diskussionen maste vi hitta en balans.



Vad ar politikens roll och vad &r individens
val? Politiken ska bland annat se till att det
finns relevant information sa att konsumen-
ten kan vélja och géra medvetna val. Skog
lyfter i stallet fragan om matsvinn: - Det &r
en lagt hangande frukt. Har ska politiken
satta press. Vi ska tydligt peka pa att har be-
hoéver manga aktorer bli battre.

Halsororelsen kraver att: Mat- och klimat-
fragan kommer upp pa dagordningen

Att miljéministern inte ar mer konkret
ar allvarligt. Har hon missuppfattat Johan
Rockstrom som klart markerat: "Maten vi
ater orsakar enorma utslépp av véxthusga-
ser, 6vergddning och folkhalsoproblem som
kostar samhallet mangmiljardbelopp. Nu
maste matfragan fa avseviart 6kad uppmark-
samhet i klimatfragan - annars riskerar pla-
neten att kollapsa”.

Halsoroérelsen skrev till regeringen senast i
juli 2016: Halsororelsen far allt mer stod for
kravet, att en av de viktigaste klimatfragorna
ar "Maten och Klimatet”. Vi haller &ven med
Johan Rockstrém:; att vi nu behover - starka,
modiga och véldigt ambitiosa politiska be-
slut, bade i Sverige, och dven inom EU och
FN. Det &r ofdrsvarligt tyst i klimatfragan i
Sverige - varfor? Enligt Halsororelsen ar det
nu dags att fokusera pa matens och livssti-
lens roll i klimatfragan - det ar viktigare nu
an nagonsin tidigare. Miljé- och klimatvanlig
livsstil. ar vardefull - f6r bade manniskor och
jordens halsa, bade nu och i framtiden.

Det ar de unga och deras barn och barn-
barn som far lida framdver nar klimatkata-
stroferna avl6ser varandra runt om i varlden.
Dagens vuxna (sarskilt politikerna) far inte
langre blunda for riskerna och bara svara
med passivitet, nonchalans och ointresse,
nar de ungas oro breder ut sigi allt lagre ald-
rar. Halsororelsens tema ar: "En friskare jord
ger friskare manniskor, om jorden mar daligt
s& mar manniskorna daligt!".

Med hénsyn till ovan sagda kraver Hélso-
rorelsen;

att regeringen utnyttjar den valmeriterade
forskning som redan finns - hur vi bor ata for
att varna "bade kropp och planet”,

att regeringen uppdrar at myndigheterna
att ta initiativ till en folkhalsoupplysnings-
kampanj kring "mat och klimatfragan” under
2017,

att regeringen med kraft initierar "mat och
klimatfragan” i EU och FN, - som en av de
viktigaste fragorna.

RED.

Ny forskning visar att barn som vistas
regelbundet i naturen, utvecklar en
storre empati for det som ar levande

| en studie vid Stockholm Resilience Center,
Stockholms Universitet har Stephan Barthel,
Matteo Giusti och Lars Marcus jamfort for-
skolegrupper i Stockholm, som alla vistas
olika mycket i naturen. Studien visar pa att
barn som vistas mycket i naturen kanner en
stérre empati med det som ar levande och
de har ocksa lattare for att lara sig om hall-
bar utveckling. Studien utférdes vid ett antal
forskolor i Stockholm med liknande pedago-
gisk inriktning och med ett urval barn med
liknande social och etnisk bakgrund. Den
publicerades i Children, Youth and Environ-
ments Journal.

"Vi ser ett tydligt samband mellan barns
naturkontakt och deras férmaga att kdnna
empati for levande varelser, att vara oroliga
for miljoforstoring och att forsta betydelsen
av ekologiskt engagemang i vardagen ", sa-
ger artikelns huvudforfattare Matteo Giusti.

Forskarna drar slutsatsen att, naturrika sta-
der signifikant korrelerar med barns férmaga
att utveckla en kansla av samhdorighet med
naturen. (Se art. "Hallbara stader” i denna
tidning).

Kdlla: Stockholm Resilience Center,
Stockholm

Bonor

- svaret pa vara boner!

Det &r latt att drabbas av klimatangest.
Larmrapporterna om miljon duggar tatt. Vi
laser dagligen om Gversvamningar, stormar,
torka och vattenbrist. Men lugn. Det finns
faktiskt mycket vi kan géra har och nu. En
ny svensk studie visar att en gard som odlar
gronsaker och boénor kan matta tre ganger
s& manga manniskor som en gard som i hu-
vudsak inriktar sig pa kétt. En forskare pa
Sveriges Lantbruksuniversitet har f6ljt en
gard i Narke som stallde om till att odla ve-
getabilier. Fore omstallningen kunde garden
férsorja 60 personer - nu kan samma gard
métta upp emot 200 ménniskor.

Klimatmaéssigt ohallbart

Forenklat kan man sdga att vi vinner pa att
4ta det vi odlar direkt i stallet for att lata
spannmalen ta omvéagar via "djurfabrikerna”.
Det gar at uppemot tio ganger sa mycket
energi for att fa fram kott som vegetabilier.
Klimatmassigt &r det ohallbart som vi lever
idag.

Politiker maste "vaga ta i kéttfragan".

En annan baksida av var kéttindustri ar ut-
slappen. Far och kor slapper ut mycket vaxt-
husgaser. Fosfor och kvave som kommer fran
djurens avféring, leder till dvergddning i vara
vatten. Forskarna pa Havsmiljdinstitutet ser
sa pass allvarligt pa laget att de bland annat
vill se en kottskatt. Men det |ar droja innan
nagot sadant inférs. Vara politiker verkar
mest tycka att det ar besvarligt att lagga sig
i vad folk &ter. Speciellt nar det kommer till
kott.

Borja med den egna middagen
| véntan pa krafttag fran vara politiker kan vi
bérja med vara egna middagar. Genom att
ata bonor och skippa kottet goér vi en stor
insats for klimatet. Bonbiffar, linssoppa och
sojakott belastar vart klimat betydligt min-

dre &n falukorv, schnitzel och kéttbullar.

Oavsett vilken gud du tillber, & bénorna

svaret pa manga av vara boner.
SOMAR AL NAHER
Aftonbladet 2016-10-21.
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Fornybara
stader

DEBATT. Vara high-tech-stader ar inte smarta
om de inte kan tala stérningar. Sa det ar hog tid
att borja prata om den resilienta staden, inte
bara den hallbara. Det menar Susanna Elfors,
hallbarhetsexpert och teknologie doktor i be-
byggelseanalys.

Ordet "hallbar” har blivit géngse och visst
ar hallbarhet ett bra begrepp, béttre &n det
diffusa ordet miljé (som ofta ar missbrukat).
Men tyvarr har det devalverats. Det talas till
exempel idag ofta om "hallbar tillvaxt”, vilket ju
ar en sjalvmotsagelse. Tillvaxt &r inte hallbart,
alla vet ju att en véxt inte kan véxa for evigt,
en vacker dag maste den vissna och dé. Sa ar
det med allt; vaxter, planeter - och vara egna
liv - allt tar slut. Sen ar inte naturen i sig hallbar,
ibland sker avbrott, vulkaner ¢delagger eko-
system, kometer dddar arter och sa vidare. Sa
i begreppet hallbar utveckling ingar en hel del
fragetecken, visst styr vi vissa saker, men det &r
mycket vi inte rar pa.

Darfor borde vi ocksa diskutera var tillvaro
har pa jorden utifran begreppet resiliens, som
betyder "férmagan att aterhamta sig eller mot-
sta olika stérningar”. Det innebar att vi - istallet
for att tro att vi &r ensamma som styr vart och
planetens 6de - forsoker anpassa oss efter det
som sker.

Mansklighetens uttag av naturresurser bru-
kar ibland symboliseras av en hojdhoppare,
liksom forstorelse av ekosystem och Gverskri-
dande av andra planetéara gransvarden - samt
Okad BNP. Precis som fér hoppet blir kurvan allt
skarpare, men till slut vander det. Gravitatio-
nen drar héjdhopparen obevekligt mot marken
och madrassen. Om dér finns en sadan, annars
blir fallet hart. Madrassen som skyddar fran
den harda marken &r resiliensen. Hallbarheten
kan hjalpa oss att gora kurvan mindre skarp -
atminstone sa lange vi inte tror att den gar att
forena med tillvaxt.

Vad har detta med stader att géra? Rent krasst
kan vi konstatera att det inte finns nagra hallbara
stader idag. Stockholm utsags just till vérldens
tredje mest hallbara stad och da &r det nastan
skrattretande att genomsnittstockholmaren
forbrukar resurser for cirka tre planeter.

Vissa madnniskor menar dérmed att det enda
sattet att skapa ett hallbart samhélle &r att alla
flyttar ut pa landsbygden. Staderna kommer
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aldrig att kunna forsorja oss nar kurvan pekar
nedat och hojdhopparen landar. De tanker da
forstas pa en omstalld landsbygd dar folk ar i
princip sjalvforsérjande, inte en lantlivstillvaro
med egen hastgard och tva SUV:ar pa gards-
planen.

Jag vill tro att de har fel. Jag gillar stédder och
vill tro att vi kan gora dem resilienta och pa
sikt dven nagot sa nar hallbara. Men det kré-
ver en rejal omstéllning pa manga omraden
som de som vurmar for hallbara stader sallan
tanker pa. Ett samhalle med knapp tillgang till
olja och andra naturresurser kommer inte att
vara en "smart stad”, pa det sattet som vi idag
ser smarta stader. Appar, hubbar, Internet of
things med mera forutsatter intrikata system
som ar beroende av riklig tillgang till naturre-
surser. Tata stader utan lokal matforsorjning
blir ocksa helt hjalplésa om vi inte har lastbilar,
flygplan, tag och fraktfartyg som levererar mat
"just-in-time".

Visst dr det bra att satsa pa smarta high-tech-
stdder som kan minska resursférbrukningen i
den tid vi har nu. Men vi behéver skapa resi-
lienta komplement till de smarta staderna. For
att ta ett exempel: Insamling av matavfall ar
utmarkt sa lange det finns storskaliga system
som kan hantera det. Men om dessa system
skulle sluta fungera behdver vi hitta lokala och
robusta system fér matavfall. Ett sddant exem-
pel &r bokashikompostering (Japansk kompos-
teringsmetod). Pa kvartersniva kan vi samla in
och med hjalp av mikroorganismer omvandla
matavfallet till vardefull jord, som sedan kan
anvandas i kvartersodlingar som bidrar till den
lokala matférsorjningen.

Fjarrvarme ar ett utmarkt storskaligt system
men vi behdver dven fundera pa lokala kom-
plement. Gar det att producera energi lokalt i
mindre system, kanske pa kvarters- eller stads-
delsniva? Kan vi géra vara hus sa pass "smar-
ta” sa att de med goda klimatskal och robust
teknik skyddar mot kyla och varme dven om
elektriciteten slas ut?

Detta géller forstas dven manskliga system.
|dag finns i staden forvaltningar, namnder, av-
tal, regler med mera som gor att vi haller ihop.
Vid en kris ska respektive myndighet enligt
Myndigheten for samhallsskydd och bered-
skap (MSB) fortsatta ansvara for sitt omrade.

Men vad héander om de inte kan? Kan vi skapa
lokala system som gor att stadens delar kan
fungera och att manniskor hjalps at dven om
stadens byrakrati satts ur spel?

Susanna Elfors driver Sustopia och &r hall-
barhetsexpert och teknologie doktor i bebyg-
gelseanalys pa KTH.

Sustopia skapar hallbara och resilienta st&-
der, levande stadsdelar, gemensamma odling-
ar, hallbara grannskap och grénskande energi-
effektiva fastigheter. Hur uppnar vi det?

LENA VANGSTAM,
lena.vangstam@aktuellhallbarhet.se
17/10-2016

RHF:s tema: "Slapp grasmattor, buskar och
trad friai staden" ir i linje med Susanna Elfors
hallbar-hetstankar om levande stadsdelar, ge-
mensamma odlingar, hallbara grannskap och
gronskande energi-effektiva fastigheter m.m.
Gronytor och vegetation uppfyller ju manga
viktiga uppgifter som t.ex. luftrening, klimat-
utjamning, vattenrening och bullerddmpning.
Detta &r avgorande for hallbara och mot-
standskraftiga stader och stérre tatorter. Det
ar dessutom bra for bade halsan, klimatet och
hallbarheten i framtiden.

Susanna Elfors tar upp manga intressanta
och viktiga fragor - och har idéer om hur de
ev. skall l6sas. RHF har tidigare markerat att
det behévs mer gronska i stdderna och inte
mindre. Man bygger nu alltmer bost&der pa de
sma gronytor som tidigare varit lekplats och
rekreationsytor for familjer, barn och aldre néra
bostaden. Dessa gronytor kan ses som en viss
naturkompensation, da alltfler har flyttat och
flyttar in till storstdderna och fjarmar sig allt
mer fran naturen.

Det &r darfor idag manga som onskar sig en
gronare stadsmiljé. med mer grasmattor, bus-
kar och trad. d.v.s. att gransen mellan natur
och stadsstrukturen inte bér vara sa skarp som
idag. Nu fortatar man ytterligare och fler trad
och gronytor férsvinner i en allt snabbare takt.
Detta &r negativt for boendemiljon for alla, inte
minst barnens halsa. De forlorar gronskan ut-
anfér bostaden. Stress och utbrandhet okar
och den passiva stillasittande livsstilen ger

hjart- och karlsjukdomar, diabetes m.m.
RED



Vi soker deltagare till forskningsprojekt
kring overgang till mer vegetarisk mat

Vi soker dig som &r mellan 18 och 35 ar och
intresserad att delta i ett forskningsprojekt
som handlar om 6vergangen till en vegeta-
risk mathallning. Vi soker dig som av olika
skal & motiverad att oka ditt intag av vaxt-
baserad mat och som i hdgre grad vill avsta
fran kott och fisk.

Syfte och mal med studien

Syftet med forskningsprojektet ar att battre
forsta vad en omstéllning till 6kad anvand-
ning av vaxter som féda i befolkningen kan
innebara for individen. Vi &r intresserade av
hur du upplever forandringen, vad denna
omstéllning i kosthallningen betyder for
dig, men soker ocksd kunskap om vilka ut-
maningar och svarigheter som en sadan
omstéllning kan innebéra fér manniskor i
vardagen.

Hur &r studien upplagt?
Studien bedrivs i en miljopsykologisk fors-

Lat ditt i@

SVENSK
INSAMLINGS
koNTo | KONTROLL

For mer information om testamenten, minnesgavor och Djurens Ratts arbete, kontakta Liv Linder: 031-775 95 80,

WEN
i
d '.ﬂ"

kargrupp vid SLU och har sin utgangspunkt i
ett existentiellt- psykologiskt perspektiv. Din
medverkan innebér att du deltar i ett antal
intervjuer och dokumenterar din 6vergang i
en dagbok under en period pa cirka 3 mana-
der. | det material vi samlar in ligger fokus pa
fragor om maten och matlagningens roll i ditt
liv och dina erfarenheter, tankar och kanslor
kring matens roll i olika skeden av ditt liv.

Frivillighet

Notera att medverkan ar helt och hallet fri-
villig och kan avbrytas nar som helst under
projektet. Om du vid nagon tidpunkt kdnner
att du inte vill fortsadtta medverka kan du
bara saga till sa avbryter vi omedelbart utan
att du behover ange nagot skal till ditt beslut.
Det material som da eventuellt kan ha sam-
lats in forstors.

Vem soker vi?
Vi s6ker dig som &r mellan 18-35 ar, bosatt

D Ja, tack, skicka mig kostnadsfritt information om
att skriva testamente.

i s6dra och mellersta Sverige. Vi ser gérna
bade manliga och kvinnliga deltagare. Skriv
och beratta var du bor, skalet till varfér du
vill delta, din alder och hur du &ter idag. Du
kommer sedan att bli kontaktad via mail och
per telefon.

Ansvarig forskare och kontakt

Projektet drivs av forskarna Elisabeth von
Essen, fil. Dr. i miljopsykologi och Fredrika
Martensson, docent i miljopsykologi, vid
institutionen for Arbetsvetenskap, Ekonomi
och Miljépsykologi vid SLU i Alnarp.

For ytterligare information om projektet
och intresseanmalan kontakta ansvarig
forskare Elisabeth von Essen via nedansta-
ende e-post eller telefon 073154 26 10.

Med vénlig halsning
ELISABETH VON ESSEN

E-post: elisabeth.von.essen@slu.se

amente hjalpa djuren

9193A

Namn:
Adress:
Postadress: h
/E—post (ej obligatoriskt): h
)

liv.linder@djurensratt.se, www.djurensratt.se/testamentera « For gavor: pg 90 10 87-7

Posta talongen i kuvert till: Djurens Ratt, Svarspost 20616771,
413 00 Goteborg. Du behdver inte satta pa nagot frimarke.

Djurens Ratt.
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Butik,

Kallan Ekobutik

Heliotropen

Halsotek

Ekodirekt www.ekodirekt.se
Life Din Halsobutik
Flemingsbergs Halsokost
Halsokraft

Gréna Boden AB
Homeopaticentrums Halsobutik
Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala halsobutik

Kvilles Halsokost
Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Halsokost
Halsokraft

Lenas Halsokost

Naturligtvis, www.naturligtvishallekis.se

Life Hélsa for alla

Inga-Lills Vitalbod

Jarpens Halsokost
Halsoteket

Life Halsobutiken

Sofimar, ekobutik, www.sofimar.se
Kinna Halsokost

Life Halsobutiken

Leksands Halsokost

Life Halsobutiken

Life Hélsokost

Life Halsokost

Bio Sols Hallsobutik
Dermanord

Dr Wallacks Halsoprodukter
(Green Queen, www.greenqueen.eu
Halsobutiken Ma Bra

Jarls Halsokost

Nature, Caroli city

ABC Halsokost
Halsopunkten

Life Halsobutiken
Halsogérden

Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@notmail.com
Skurups Halsokost
Gryningen

Gréna Hornet AB

Herbamin

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

Pierias Livs Saluhallen
Primdr
Halsokostbolaget
Leruddens Ekologiska
Butik Vitamin

Végétale Scandinavie

Life Halsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvard
Life Hélsobutiken

Visby Halsokost (Cikoria)
Grona Gavan

L = Butiken har livsmedel

Observera! Ej pad redan rabatterade varor

L Adress Ort Tel Rabatt
L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpalivs 7%
Kbpmansgatan 73 Béstad 0431-702 46 10%
S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
L GaTyresdv. 374 Enskede 08-6001520 5%
L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
L Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg ~ 08-7111516 10%
L Flandr Nygatan 21 Gavle 026-12 83 33 10%
L Vasaplatsen 13 Goteborg 031-13 8888 10%
L Koopmansgatan 3 Goteborg 031-68114 90 10%
Kapellplatsen 1 (6teborg 031-203099 10%
L Solrosgatan 5 Goteborg 031-2532 89 10%
Kortedala torg 8 (Goteborg 031-465110 10%
L Kvilletorget 16 Goteborg 031-515366  Endast pd livs 10%
Linnégatan 76 (6teborg 031-1384 88 10%
L Konvaljeg 2 (oteborg 031-296 70 10%
L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
L Storgatan 48 Hyltebruk 034517575 10%
L Stationshuset Hallekis Hallekis 0510-54 07 30 10%
Hogdalsgéngen 26 Hogdalen 08-647 1008 10%
Véstra Vdgen 60 Hono 031-9658 10 10%
Strandvégen 8 Jarpen 0647-611015 10%
L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-7159 59 10%
L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
L Jémvdgsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
L Hantverkaregatan 5B Leksand 024712970 Endast pé livs 10%
L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10%
L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10%
Ekholmens Centrum Linkdping 013157552 10%
Davidshallsg 2 Malmo 040-6115200 10%
Krusegrénd 42 C Malmd 070-423 09 50 10%
Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmg 070-694 53 12 10%
Sallerupsv 2 Malmd 040-937120 10%
L Davidshallsgatan 7 Malmg 040-61176 55 10%
Storakvarngatan 57 Malmd 040-23 6140 Over 200 kr 10%
Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-1620 90 5%
L Gamla Radstugug 36 Norrkgping 011-2389 00 5%
Radhusgatan 26 Néssjo 0380-183 90 10%
Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Langrevsg. 72 Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
L Jémvdgsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5%
L Nybrogatan 48 Stockholm 08-661 52 06 10%
L Gullmarsplan 1 Stockholm 08910474 10%
L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-3378 78 10%
Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-2100 86 10%
Fleminggatan 11 Stockholm (8-654 6869 10%
L Hotorget Stockholm 08-2143 84 10%
L Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
L Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
L Kérvsta Skola Stodev. 59 Stode 0691-101 44 10%
L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
K&pmang 18 Sundsvall 060-12 4065 10%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik
L Magasinsgatan 6 Sffle 0533-100 40 10%
Skolhusgatan 3 Soderhamn ~ 0270-702 15 10%
L Myggdalsvégen. 30 Tyresd 08-7421019 5%
L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 271 10%
L Sodervdg 6 Vishy 0498-24 00 83 5%
L Nygatan 14 0-vik 0660-855 20 10%

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pd Hagabion) Linnégatan 21

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

Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv 30/Simrishamnsg 42
Vegegarden Rorsjogatan 23

Hermans Hojdare Fidllgatan 23 B

Legumes Hornsgatan 80

Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29

Frojas Sal, wwwfrojassal.se Béverns Grand 24

Egenvard

Andevid Kurs- o Researrangdr AB, Bystugev. 9
kurortsresor med mindfulness, www.andevid.se,
4WellnessSweden, tillskott kurser — Sjobacken 34
www.4WellnessSweden.se

Arneldfs massage, friskvard, rehab  Sirapsv. 3
EcoBeauty by Sofimar Jamvégsg 9
www.sofimar.se

Anette Einar, Homeopati, massage ~ Forsa Bruk
Kognitiva samtal, kostillskott
Reikicentrum Lidkdping
www.reikicentrum.se
SannBalans, vdgledning, healing  distansbehandling
www.sannbalans.se

Elisabeths Friskvérd, massage
www.elisabethsfriskvardspraktik se
Lilian Sy homeopati och zonterapi - Ekudden
wwwiliansy.se

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

Fabriksg. 4

Ostanvég 69

Arekullevégen 1

Langrevsg. 72

www.chiroform.se

Sundhetskompaniet - massage  Kungsholmsgatan 40
www.sundhetskompaniet.se

Hjrtkraft-Rosenmetoden Astigatan 155

Arneldfs massage, friskvard, rehab  Jungfug. 18
Carina Lingman, ansikts/fotmassage ~ Havreg. 10
Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16
wwwalthealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
WWW.ZONSense.com
(Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Kopmang 18
WWw.greenmama.se

Frejgatan 58

Hilsohem
Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnds

Kurser

Yogakallan-Friskvard i Bords Torgilsgatan 23
Center for Helhet & Halsa Langrevsg. 72
helhetscenter@hotmail.com

Atelje Néra konstkurser Upplandsgatan 9

Levande Ftida Kur & Kursgérd
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle DrHjort gata 4 A
Ocean Sport, Néitbutik for sportkléder

oceansport se@telia.com  www.oceansport.se

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

Andevid Kurortsresor, se ocksa "Egenvard”, Bystugev. 9
www.andevid.se

Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 31r
www.svenskahalsoresor.se

Sundavists Resor Bussplan
www.vandringsresor.com 5%

Wi-resor Birger Jarlsgatan 41A
WWW.Wiresor.se

Se hemsida eller ring mobil

(Goteborg
(6teborg
Limhamn
Malmé
Malmd
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Uppsala

Leksand
Hasselby

Hokaréngen
Karlstad

Katrineholm
Lidkdping
Malmg
Malmd
Nacka
Nésund
Saltsjcbaden
Solna
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Stockholm

Stockholm

Sundsvall

Leksand

Bords
Saltsjtbaden

Stockholm

(Goteborg
Helsingborg

Stockholm

Leksand

Kalmar

RABATREORMANEREGIUIAM EDIENMMARNA

031-4263 32
(031-704 88 23
040-161710
070-69453 12
040-611.38 88
08-643 9480
08-669 35 35
(08-658 55 55
070-788 68 43

0708-69 22 55

070-586 16 29

070-497 315
070-17258 38

070-2142020
070-130 44 24
070-228 1068
040-16 02 92

070-664 62 13
0304-24043

070-49990 81
070-8423997
073-7470020
070-63124 36
070-497 315

073-98079 33
070-934 9212

073-8131749

060-12 40 65

0247-645 60

070-728 7007
070-499 90 81

08-4410040
0735-744 377

031-419730
0733-666 111

08-77719 94

0708-69 22 55

0346-233 40

Mariehamn, Aland

Stockholm

0771-143030

HALSO-

‘ Jrimj

5%
50% Grén Drink
10%

300 kr/resa
10%

10-20%
10%

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10-20%
20%
5%
20%

10%

25% pa hel vecka

10% pé 10-kor
10%

10%
10%

Ej pé postorder 10%
20%

10%

300 kr/resa
200 kr/resa
020-795 095

5%
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Regeringen adr nu klar med sin
prévning av atgirdsprogrammen for
vatten. Men det dr knappast det har
beslutet som kommer att avgéra vara
vattens framtid pa lang sikt.

Att Regeringen nu ar klar med sin provning
av forslagen till atgardsprogram for vatten
innebar att annu ett "vandringshinder” har
passerats i det turbulenta arbetet med att
astadkomma en god vattenkvalitet i vara
sjoar, vattendrag och kustvatten. Men det
ar nog inte det har beslutet som kommer
avgora vara vattens kemiska och ekologiska
sammansattning om 10, 20 eller 50 ar.

God status for vara vatten skulle i grun-
den vara uppnatt redan férra arsskiftet en-
ligt EU:s ramvattendirektiv. Men nar Vat-
tenmyndigheterna, placerade vid utvalda
lansstyrelser, presenterade sina forslag till
atgardsprogram for vara fem vattendistrikt
sa blev det stora diskussioner. Det handlade
givetvis som vanligt om pengar. Ett battre
vatten kan till exempel innebara att atgarder
behdver vidtas vid kommunala reningsverk,
inom jordbruket och att vattenkraftverk och
vagtrummor behéver férses med fiskpassa-
ger.

Jordbruksverket kréavde en regeringsprov-
ning. Vattenmyndigheterna var ocksa skyl-
diga att lata Regeringen préva programmen
eftersom de skulle paverka andra viktiga
samhallsintressen an miljéintresset. Nu néar
Regeringen antligen ar klar med sin prévning
ar resultatet att Vattenmyndigheterna far
tillbaka programmen med en order om att
ta till sig en del av kritiken och sedan skynd-
samt besluta om programmen.

Det ska bli tydligare vad atgarderna kostar

och fér vem. Lantbrukare ska inte drabbas av
nya krav utan enbart erbjudas kompetens-
utveckling och radgivning inom ramen for
landsbygdsprogrammet. Kommunerna och
myndigheter som Trafikverket ska inte beho-
va vidta atgarder i sin roll som verksamhets-
utévare utan ska enbart syssla med myndig-
hetsutévning for att genomféra atgarderna.

Né&r det galler vattenkraften ska atgards-
programmen redovisa konsekvenserna for
energiproduktionen och balans- och reg-
lerformagan samt vilka produktionsanlagg-
ningar som kan komma att bertras. Men
som miljoministern papekar, sa ar det inte
atgardsprogrammen som kommer avgéra
framtiden for vattenkraftverk runtom i lan-
det. Det faktum att manga vattenkraftverk
saknar moderna miljétillstand &r nagot som
regeringen sedan flera ar ar under press fran
EU-kommissionen att atgarda. Redan 2013
foreslog Vattenverksamhetsutredningen hur
miljébalken kan &ndras for att efterleva EU:s
ramvattendirektiv. En inte alltfér vagad giss-
ning &r nog att Regeringen snart aterkommer
i arendet.

Vid sidan av den, férhoppningsvis kom-
mande, propositionen sa ar det avgdérande
vilka miljokvalitetsnormer som &tgérdspro-
grammen ska uppna. Det &r miljokvalitets-
normerna som kommer avgoéra vilka atgar-
der som behover vidtas var, och om vissa
vatten ska undantas och om vissa tidsfrister
ska forlangas. Miljokvalitetsnormerna for
vatten vantas beslutas av Vattendelegatio-
nerna i december-2016. Pernilla Strid, redak-
tor, Aktuell Hallbarhet 2016-10-07

Dricksvatten &r vart viktigaste livsmedel.
| Sverige anvéander varje invanare cirka 160
liter vatten per dag, varav tio liter till dryck

-:--qmn-. __m,__.

och matlagning. For att réknas som drickbart
vatten maste vatten uppfylla vissa kvalitets-
krav, som ser olika ut i olika delar av varlden.
Ar 2000 saknade 37 procent av befolkning-
en i utvecklingslanderna tillgang till tjanligt
vatten vilket gor att sjukdomar sprids. Till-
gangen pa dricksvatten &r en av de viktigaste
begransande faktorer fér hur manga mann-
iskor som kan leva pa jorden. Overbefolkning
gor att tillgangen pa dricksvatten i manga ut-
vecklingslander &r ett akut problem. Dricks-
vatten har traditionellt rdknats som en lagt
varderad férnybar resurs, men den bristande
tillgangen haller pa att gora dricksvatten till
en viktig handelsvara.

Afrika har lange varit den region dar bris-
ten pa dricksvatten har varit stérst och i flera
afrikanska lander saknar miljontals mann-
iskor tillgang till dricksvatten (Sudan 12,3
miljoner, Zimbabwe 2,7 miljoner, Tunisien
2,1 miljoner, etc). 2016 foérvantas dock den
vaxande befolkningen i Asien ha skapat ett
betydligt stérre underskott pa vatten. Enligt
FN saknar 1,1 miljarder méanniskor tillgang till
tjanligt vatten.

Manniskan kan 6verleva i flera veckor utan
mat men bara i nagra dagar utan dricksvat-
ten. Tanker vi pa det nér vi vrider pa kranen
- knappast. Dricksvatten borde vi vara rédda
om - inte anvénda for att tvatta bilar, slésa
i duschen eller spola i toaletten. Det blir pa
sikt en oerséttlig resurs som bor skyddas
fran alla féroreningar, kemiska féroreningar,
bakterier och pa sikt kanske vi behéver dela
med oss till den miljard manniskor som inte
har tjanligt vatten. Var kemiskt belastade
varld bor satta stopp for dricksvattenférore-

ningar enligt Halsororelsens krav.
RED.
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Nya invasiva

arter

hotar Sverige

Allt fler djur- och vaxtarter

fran utlandet hotar det svenska
ekosystemet och pa sikt dven vart
satt att leva. Plocka bér i naturen och
stoppa direkt i munnen eller ta ett
dopp i sjon kan i varsta fall endast
vara barndomsminnen.

Invasiva arter ses som ett av de stérsta ho-
ten mot den biologiska mangfalden. Genom
att foroka sig snabbt riskerar de att sla ut
svenska arter, och pa sikt gora var natur bade
frammande och mer likriktad.

- Folk kanner till mérdarsnigeln och kanske
nagonting mer. Men det har &r ett mycket
st6rre fenomen som vi behéver bli medvetna
om, sager Nils Carlsson, viltvardshandlag-
gare pa lansstyrelsen i Skane. Runt 350 djur
och vaxter raknas i dag som invasiva. Ex-
empelvis mardhunden som kan béra pa den
dodliga dvérgbandmasken. Nagot som inne-
bar att vii framtiden kanske inte ldngre vagar
ata otvattade bar i naturen. Sjégullen som i
dag finns i ett 30-tal sjdar, ar ett annat exem-
pel. En sj6 kan tackas till hundra procent av
de hér véxterna, i vilken det vare sig gar att
fiska, bada eller kora bat. Pa sa satt forand-
ras hela ekosystemet, eftersom man far en
mork matta Gver ytan. | ett nytt EU-férdrag
som antogs 2015 listas 37 arter som ses som
ett hot mot hela unionen. Det internationella
samarbetet &r ofta en férutsattning.

- Vi kan inte satta upp ett rimligt mal sjal-
va om att utrota till exempel mardhunden,
darfor att vi har ett standigt inflode av nya
individer fran framfér allt Finland. Vi sam-
arbetar med vara grannar, sager Johan Nés-
lund, handlaggare pa Naturvardsverket, som
tillsammans med Havs- och vattenmyndig-
heten ansvarar for att halla arterna i schack.
Varje medlemsstat har ocksa méjlighet att
lagga till ytterligare arter, ett arbete som i
Sverige berdknas vara klart under nasta ar.
Trots det nya fordraget anser Carlsson att
arbetet gar for langsamt, och det kan redan
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vara férsent att stoppa manga av de nysven-
ska arterna. Men mot framtida hot, som till
exempel tvattbjérnen som nu letar sig upp
fran Tyskland vill han se nagon form av miljé-
insatsstyrka for snabba atgérder. Inte minst
med tanke pa hur klimatférandringarna pa-
skyndar invasionen.

- Det som vi upplever som en knappt
markbar temperaturskillnad kan betyda 150
mils utbredning norrut.

NILS CARLSSON,

viltvardshandlaggare pa lansstyrelsen i
Skane om invasiva arter.
GP 24-29 mars 2016.

RHF instimmer med Nils Carlsson att det
har gatt langsamt att ta itu med dessa pro-
blem. Redan under férra Regeringen har RHF
kravt:

att Regeringen beslutar att uppdra at be-
rérda myndigheter - att aktivt félja upp ut-
bredningen av dvargbandmasken i Sverige

att en effektiv bekdmpning av parasiten en-
ligt Sveriges Veterindrmedicinska Anstalts
(SVA) intentioner genomfdrs under aret

att Sverige tar tillvara Norges, Finlands
och andra landers kunskaper och erfaren-
heter, hur man bast bekampar denna parasit
och malet ska vara att utrota den inom det
narmaste aret. Dessa lander har inte denna
parasit.

att Regeringen aven intensifierar gréns-
kontrollen som géller avseende mardhundar
i norr och effektiviserar kontrollen av tvatt-

bjérnar i sdder.
RED.

Stress har blivit ett allt stérre
folkhélsoproblem. Langvarig
stress leder till fysisk och psykisk
ohilsa. Medicinalvaxterna
rosenrot, rysk rot och schisandra
skyddar inte bara mot stress - de
6kar den mentala och fysiska
prestationen och har effekt pa
livsldngden.

Som ett resultat av 20 ars forskning finns nu
flera foradlade kosttillskott ute pa den svens-
ka marknaden. Tack vare vetenskapsmannen
Georg Wikman &r Sverige vérldsledande
inom forskningen pa de adaptogena antist-
ressvitaminerna.

Rosenrot, rysk rot och schisandra ar medi-
cinalvaxter som kallas fér adaptogener.
Det ar en relativt nyupptackt kategori verk-
samma substanser som hjalper kroppen att
hjalpa sig sjalv. Forskningen pa adaptogener
startade i Ryssland men tack vare veten-
skapsmannen Georg Wikman &r Sverige
varldsledande inom adaptogenforskning.

Svenska skidakare kéade for att fa tillgang
till den prestationshéjande ryska roten

For éver 50 ar sedan startades det hittills
storsta forskningsprojektet inom alla lake-
medelsorter i forna Sovjetunionen. Malet
var att hitta de véaxter som kunde 6ka pre-
stationsférmagan hos soldater och arbetare.
Forskarna samlade in 6ver 4 000 medicinal-
vaxter och det utférdes mer @n 1400 kliniska
studier. Av dessa togs 1110 vidare men bara
en liten grupp orter visade sig vara 6verlags-
na nar det handlade om att férbattra humor,
prestationsférmaga och motverka stress. Tre
av dessa orter var rysk rot, rosenrot och schi-
sandra. De gavs samlingsnamnet adaptoge-
ner pa grund av att de kan anpassa (adap-
tera) kroppen till anstréngning och stress.
Adaptogener Okar prestationsférmagan
men inte pd samma satt som centralstimu-
lerande medel som exempelvis kaffe, som
aktiverar kroppens funktioner genom att
stressa kroppen. Det finns en lang tradition
i anvandandet av adaptogena 6rter och mo-
dern forskning har i hundratals studier kun-
nat sakerstalla effekten av rosenrot, schisan-
dra och rysk rot var fér sig - men nu ocksa
tillsammans. Den ryska roten var den forsta
generationen adaptogener som Georg Wik-
man lat producera som kosttillskott i Sverige,
1975, i samband med tillverkningen av rysk
rot, grundade Georg Wikman Svenska Ort-
medicinska Institutet (SOI) som startades



Antistressimnen
- en unik svensk
forskningsupptackt

som en ideell férening med syfte att samla
kunskap om medicinalvéxter men ocksa for
att utveckla vaxtbaserade lakemedel. Rysk
rot blev en omedelbar succé. Alla ville ha mi-
rakelorten fran 6st. Efterfragan blev sa stor
att fabriken i Vallberga inte hann tillverka i
takt med att efterfragan 6kade. Kunderna
fick skriva upp sig pa listor i halsobutikerna
och bland svenska langdskidakare, framfo-
rallt Vasaloppsakare, blev den prestations-
héjande ryska roten ett maste.

Sverige blev en del av den internationella
rymdforskningen

For 25 ar sedan blev adaptogenerna en del
av rymdforskningen. Da kom den andra ge-
nerationens adaptogener som var en kom-
bination av extrakt fran flera vaxter. | ett
samarbete mellan SOI och den ryska rymd-
forskningen genomfdrdes tester pa véltréna-
de kosmonauter ombord pa rymdstationen
Mir for att mata effekten av adaptogenerna.
Studierna visade att den fysiska och mentala
prestationen 6kade.

Hundratals studier gjorda pa

adaptogena vaxter

Under de senaste 30 aren har Georg Wik-
man skapat en rad olika kosttillskott och
vaxtlakemedel, bland annat Kan Jang, som
visat sig lindra hosta och halsirritation hos
personer med Ovre luftvagsinfektion snab-
bare och effektivare an den vanliga hostme-
dicinsubstansen Bromhexin.

Manga ars forskning pa Arctic Root och
rosenrotsextraktet SHR-5 gjorde produkten
popular vilket gav den utmarkelsen, Sve-
riges mest salda kosttillskott, flera ar i rad.
Rosenrot (SHR-5) minskar stresshormoner
och kolesterol i blodet, ger battre minne
och koncentrationsférmaga, skyddar hjarta
och karl, gér nattsémnen battre och okar
lust och glddje. Rosenrotsextraktet har en
antidepressiv effekt som &r jamférbar och
ibland battre an ett SSRI-preparat. Schisan-
dra har en skyddande effekt pa hjarta, karl
och lungor. Orten kan vanda effekten av for

tidigt aldrande och 6ka den mentala och fy-
siska energin.

Upptackten som blev internationellt
erkénd

Svenska Ortmedicinska Institutets storsta
forskningsupptackt &r att de har kunnat
visa hur adaptogenernas huvudsakliga verk-
ningsmekanism fungerar dnda ner pa cell-
niva. Nyckeleffekten &r att produktionen av
skyddsproteinet Hsp72 och antistressub-
stansen neuropeptid Y (NPY) okar vid in-
tag av adaptogener. Hsp72 och NPY stéarker
kroppens naturliga férsvar mot stress genom
att de lagger sig som ett hélje runt molekyler
som ar utsatta for pafrestning. NPY kom-
municerar mellan nervcellerna och paverkar
hjarnans aktivitet och funktioner. | samband
med det upptéackte man att de tre adapto-
generna fungerade dnnu béttre tillsammans.
Det vill saga, att en synergieffekt uppstod
nar de kombinerades. Resultaten &r interna-
tionellt erkdnda och bland annat publicera-
des SOl:s tillvagagangsétt i tidskriften Global
Medical Discovery i maj 2013.

Antistress-vitaminerna finns nu ute pa
svenska marknaden

Foretagets grundfilosofi inom produktut-
veckling ar att soka en positiv samverkan
mellan olika naturliga biologiskt aktiva
amnen. Som ett resultat av tre decenniers
forskning finns nu den tredje generationens

adaptogenkomplex ute pa den svenska
marknaden. Dessa har gatt ett steg langre
genom kombinationen av fler extrakt och
enskilda vitaminer som exempelvis panto-
tensyra. De gar under namnen Adapt Life,
Adapt Sport och Adapt Lugn.

Adapt Life ar direktverkande vid trotthet,
dkar den mentala uthalligheten och hjalper
dig att klara all form av stress battre.

Adapt Sport 6kar den fysiska uthalligheten
och forbattrar aterhdmtningen hos idrottare
pa grund av att mjolksyrenivaerna inte blir
lika hoga. Studier har visat att den hormo-
nella balansen mellan det nedbrytande kort-
isolet och det uppbyggande testosteronet
var battre hos dem som tog Adapt Sport.

Adapt Lugn gor att stressen under dagen
inte &r lika méarkbar. Produkten &r forstarkt
med kamomillteextrakt och magnesium
som gor att musklerna slappnar av. Hoga
kortisolnivaer sinks och gor det lattare att
somna och dven att sova gott hela natten.
Kosttillskottet ger ocksa bibehallen REM-
sdémn, den sémnfas som &r sa viktig for krop-
pens aterhdmtning och reparation. De flesta
konventionella ldkemedel mot sémnproblem
tar bort REM-sémnen. Adaptogenerna har i
alla tider kallats for mirakel6rterna. | dag har
modern forskning bevisat varfor.

INGER PALM

Kommunikationsansvarig Linnéa Wikman,
ortmedicinska.institutet,se, info@shi.se
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Mer fysisk aktivite ; h <

mer vaxtbaserad m
Fysisk aktivitet sta

Overlakaren Anders Hansen vill att alla ska
veta om fordelarna med fysisk aktivitet och
sager att det viktigaste du kan gora for din
hjarna ar att réra pa dig. Anders Hansen ar
Overlakare i psykiatri och har skrivit boken
"Hjarnstark” som handlar om hur motion pa-
verkar vara hjarnor.

Hur blev du intresserad av motionens pdverkan
pd hjdrnan?

- Det kom ett par stora studier som visade
hur viktigt det var fér hjarnan att rora pa
sig och jag reagerade pa att det paverkar i
princip alla férmagor som minne, kreativitet,
stresstalighet och koncentrationsférmaga.
Jag blev forvanad éver att folk inte kénde till
det, fér om det var en medicin som kunde
ge alla de hér effekterna skulle alla ha hort
talas om det eftersom nagon skulle ha mark-
nadsfort det for att tjana pengar, men nar det
handlar om att "bara réra pa sig” bagatelli-
seras effekterna. En annan sak som fick mig
intresserad var att jag i mitt jobb som psy-
kiater méter manniskor med depression och
sag ett monster i att de patienter med angest
som var fysiskt aktiva verkade aterhamta sig
fortare och fick farre aterfall.

Vad har du kommit fram till?

- Att det ar oerhort viktigt for hjarnan att
vara fysiskt aktiv, det ar det viktigaste man
kan gora for sin hjarnhalsa. Man kan ju tro att
det borde fungera bast med minnesévningar
och korsord och det &r inte oviktigt men inte
alls lika viktigt som fysisk aktivitet.

Hur mycket mdste man trdna for att fa effekt?
- Man far effekt direkt, allt man gor ar bra.
Om man promenerar 6kar man blodflodet i
hjdrnan med 20 % mot om man sitter ner.
Om man vill maximera effekten ska man
springa 30-45 minuter tre ganger i veckan.
Man maste inte ta ut sig helt men man ska
bli svettig. Om man inte vill springa kan man
spela tennis eller aka langdskidor, det spe-
lar ingen roll exakt vad man gér men man
ska halla pa 30-45 minuter och bli svettig.
Ur ett hjarnperspektiv ar konditionstraning
battre &n styrketrdning. Manga av effekterna
ar omedelbara som att man mar battre och
far battre koncentration, men de stora effek-
terna far man av att vara regelbundet fysiskt
aktiv i flera manader och helst ar, for da han-
der det riktigt mycket i huvudet.

20 VEGETAR

e =

2

r
N

Far alla som rér pd sig de hdr férdelarna?
- Jal Férmodligen finns det skillnader mellan
manniskor, vissa far battre resultat 4n andra,
men nagra férdelar far alla.
Hjdlper fysisk aktivitet mot stress?
- Ja, absolut! Vi vet att det finns ett stressys-
tem i kroppen och om man konditionstranar
regelbundet starker man hjarnans inbyggda
stressbromsar och det &r véldigt kraftfulla
effekter. Det dr de som ar mest stressade
och upplever att de inte hinner tréna som
behover det mest. Om motion hade varit en
medicin hade det pa nolltid varit varldens
mest salda medicin med tanke pa vad mo-
tion gor for stresstaligheten, kreativiteten
och minnet.
Vad dr det som gér att man mdr sa bra av att
trdna?
- Jag tror att forklaringen &r enkel, for om
man tittar pa manniskans utveckling har vi
gjort en enorm omliaggning av var livsstil pa
kort tid. Férr var man tvungen att réra pa sig
for att fa ihop mat och hjarnan ar kvar pa sa-
vannen och tror att nar vi rér pa oss okar vi
chansen att Gverleva. Hjarnan belénar oss
med en kénsla av att ma bra for att vi ska
fortsatta att réra pa oss. Idag behdver vi inte
jaga var mat utan kan bestalla hem den pa
natet. Folk forstar att en sadan livsstil kan ge
Svervikt men man forstar inte att det &ven
far tankemassiga konsekvenser. Vi lever inte
som vi &r byggda och jag tror att det &r darfor
manga av oss mar daligt och att s& manga
soker hjélp inom psykiatrin.
SARA BRUNSKOG
redaktdr i tidningen Frisksport intervjuade
Anders Hansen.

Friluftsliv med
och mer gront

Undertecknad lirde sig redan pa Are
Waerlands tid (1945) att det &r bra med
motion/friluftsliv och gron mat. Hans
motto var "Spring ndr du dr ung, spring
i medelaldern, spring nir lockarna bli
graa". Han understék att det var viktigt
att réra pa sig varje dag - omvixlande
gang och jogging och intervalltrining -
praktiserade han sjilv varje dag.

Tack vare hans "Program f6r en hélsodag” med
mycket rérelse och gron mat, har jag dven i ar
haft férmanen att kunna springa 80+, en kort
stracka de sista ca. 4-5 km av Liding6loppet,
(trots en svar sjukdom vid 14 ars alder). Are
betonade dven vardet av att vara i naturen (fri-
[uftsliv) - med féljande ord: Ute i naturen, un-
der stjarnhimmel, infor ett blommande kors-
barstrad och varens alla under, i storskogens
hégn och pa sommargrona eller snotackta
angar och falt, kunna de unga lara sig forsta
visheten bakom allt, da blir de béattre rustade
att mota livets provningar. Naturen &r en kalla
till mental och fysisk hélsa enl. Riksférbundet
Halsoframjandets (RHF) 76-ariga verksamhet.
Det ar precis som Anders Hansen svarar i in-
tervjun ovan: "Om motion/friluftsliv hade varit
en medicin hade det pa nolltid varit vérldens
mest salda medicin”.

Detta giller ju tyvarr dven den grona ma-
ten, trots att vetenskapen ar tydlig, och att



CAMELINAOLIJA (Camelina sativa)

En svensk ekologisk camelinaolja

som tar functional food till niista niva.
Cameliaoljan &r en allsidig olja som
gar att anvinda till mat, hilsokost,
hudvard, harvard och for att ge
djurfodret en extra boost.

Den &r rik pa omega 3, 6 och 9 med en na-
turlig hoga koncentration av E-vitamin (an-
tioxidanter). Fordelningen av omega-oljor
visar att camelinaolja har mer an dubbelt sa
mycket omega 3 som 6 (ca 38 % omega 3,
18 % omega 6 och 14 % omega 9), en néstan
perfekt balans som inte aterfinns naturligt i
nagon annan olja.

Ge kroppen en unik koncentration av ome-
gaoljor och ett hdlsosamt naringstillskott for

hjarta, kropp och knopp. Halsomassigt ger
det:

Minskad risk for hjart- och karlsjukdomar.

Starkare immunférsvar och hjérnans, 6go-
nens och nervernas funktion.

Ett skydd mot kognitiva sjukdomar som de-
mens och Alzheimers.

Forebygger 6gonsjukdomar som maculad-
egenerationen (gula flacken).

En forhindrande effekt pa nervskador till
foljd av inflammation.

Till huden ger E-vitaminen och omegafett-
syrorna i camelinaolja en positiv effekt pa
huden for 6kad elasticitet, mjukgérande och
antiinflammatoriskt. Det gbr camelinaolja
valdigt lampligt for hud- och harvard.

www.camelinaofsweden.se

www.grongava.se

naturens skafferi
pa tallriken

resultaten fran 10 000-tals studier visar
att med kostférandringar kan man kraftigt
minska risken for cancer, hjart- och karlsjuk-
domar, 6vervikt och diabetes m.m. Las "Ki-
nastudien”. Den boken &r enl. manga pro-
fessorer och forskare, den viktigaste boken
om kost och niring som nagonsin skrivits.
Om vixtbaserad mat vore en medicin - sa
skulle den p3 nolltid blivit virldens mest
salda medicin.

Vilka fantastiska hilsoresultat, skulle det
inte kunna uppnatts under aren om politi-
ker myndigheter och hilso- och sjukvarden
provat forskningsresultaten ovan i praktiskt
arbete tidigare!

Nu finns det forskningsunderlag samlade
som kan hjalpa politiker, myndigheter och
halso- och sjukvarden att bade férebygga och
lindra ett stort antal sjukdomar. Kommer folk-
halsominister Gabriel Wikstrom med hjélp av
de 4,4 miljoner som tilldelats Livsmedelsver-
ket och Folkhalsomyndigheten att 3 tillrack-
ligt underlag i utredningen om: "Insatser for
att frédmja halsa relaterad till matvanor och
fysisk aktivitet” for att kunna agera kraftfullt
ut i samhallet? Detta beror mycket pa om
man anvander och utnyttjar befintlig kun-
skap och resurser - RHF, Svenska Vegetariska
Foéreningen, Svenskt Friluftsliv, Kinastudien
och Lakare for framtiden m.fl. Senast den 17

april-2017 vet vi svaret.
KURT SVEDROS

Tack

- till medlemmar
och sponsorer!

Ett varmt tack till er som med er medlemsavgift gjort det mojligt fér oss att halla igang en
mycket bra verksamhet under 2016.

Ett extra varmt tack vill vi aven framfora till alla er som genom ett extra bidrag, gjort det moj-
ligt att hjalpa, fler elever (utver projektbidragets pengar) att fa uppleva ett aktivt friluftsliv
och fa kunskap om naturens majligheter och skyldigheter - "Allemansratten” och till alla er
som har gett ekonomiskt stod till - "Skolmatslyftet - en sockersmart skola”.

Inte minst vill vi framfora ett varmt tack till de som sponsrat Hélsorérelsen pa olika satt
och gett oss mojligheter, dels att gora det lilla extra f6r vara medlemmar och dels ge lite mer
informationsmaterial till allmanheten - vid fjallvecka, utlottning till nya medlemmar vid olika
massor 0.s.v. - Masesgarden, Halsa, Baltex, Svenska Ortmedicinska Institutet

Kurt Svedros, Riksférbundet Hdlsofrdmjandet (RHF)
Henrik Sundstrém, Svenska Vegetariska Féreningen (SVF)
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3 Recepten ar
amtade ur boke

Hasselnots-
paste]

g Pastejen &r god att ata pa brod eller att ser-
vera till kokta varma rédbetor i klyftor.

- 90 g hasselnétter
40 g solrosfron

1 vitloksklyfta

0.5 - 1dl olivolja

a:‘ salt och peppar

“ﬁ Kor notter, solrosfron, vitlok och olja (bérja

- f med % dI) i en mixer. Spad med mer olja till
en lagom kramig bredbar pastejkonsistens.
Smaka av med salt och peppar.
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Saftig
gronkalssallad

250 g gronkal

1apple

en liten rodlok ca 50g

2 msk russin

2 msk olivolja

1 msk appelcidervinager
Salt och peppar

Repa gronkalen fran den grova mittner-
ven och riv bladen i lite mindre bitar.
Karna ur applet och skar det i bitar. Mixa
kal och apple till ett grovt hack. Finhacka
rédloken och rér ner den och russinen
i kalhacket tillsammans med olja och
vinager. Smaka av med salt och peppar

Tofubullar
med
julkryddor

300 g fast naturell tofu
1dl havregryn

1 msk potatismjol

0,5 dl vatten

0,5 dl gradde, gérna vegetabilisk
1 msk riven 16k

2,5 tsk salt

2 krm peppar

1krm mald kryddpeppar
1krm mald ingefara
1krm mald nejlika

Blanda havregryn, potatismjél, vatten och
grédde i en stor bunke och lat det svélla i 10
minuter. Skala och riv en bit |6k tills det blir
en matsked. Ror ner 16k, salt och resten av
kryddorna. Mosa eller mixa tofun och blanda
ner den. Rulla smeten till sma bollar med
fuktade hander. Stek pa medelvarme till tills
de &r gyllenbruna.

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)
Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 1702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
4 nr av Haélsa och
VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

Riksforbundet
Hilsoframjandet (RHF)
Grundare: Are Waerland, 1940
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr
4 nr av Halsa och
VEGETAR/Halsoframjaren
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Returadress: Agrenshuset Produktion AB, Flygelvagen 3, 893 80 Bjasta

SVERIGE

KL

PORTO BETALT

Bocker till bra pris!

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

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

Pris (15:-) 10:- + porto

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

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

Pris (65:-) 50:=

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

Groin skollunch

08-702 11 16.
Pris (10:-) 5:- + porto

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

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

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

Vara lakemedel kostar samhallet 6ver 30 miljarder per ar!
Kostnaden for de biverkningar dessa ldkemedel férorsakar
ar faktiskt i samma storleksordning! Den totala arliga notan
fér anvandningen av lakemedel i Sverige blir darmed Gver 60
miljarder! Ett riktigt nédringsintag och en god munhalsa &r
grundlaggande fér hilsa och valmaende.
Bestall nr B174

Pris (90:-) 80:- + porto

VEGO HELA DAGEN_!'
Vegetariska recept FOR UNGA
matalskare

Mattias Kristiansson

105 sidor, inbunden

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

Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

GOD GRON JUL

| den hér julkokboken hittar du
recept pa gréna, goda, klassiska
julratter. Alla ratterna ar vegetariska
och kan ocksa tillagas helvegetariskt.
Bestallnr: B179

Pris: (165:-) 140:-

Vegetarisk
barnmat

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matse-
delsférslag fér barn under
2 &r)

Bestéll. nr B 103

Pris (40:-) 30:-

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

| GREEN, gréna smaker for
barnfamiljen far du ta del av
héarliga recept pa gréna, frascha
och sunda frukostar, mellanmal,
varmratter, bakverk, efterratter,
tillbehdr, sallader och antiox-
idantrika shotar. Boken har
ocksa ett lattférstaeligt kapitel
om gron naringslara.

Bestall. nr B171

Pris (175:-) 155:- + porto

reumatism

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 lagga om sina matva-
nor. Den innehaller &ven mycket
fakta kring olika fédodmnen och
deras betydelse for halsan.
Bestall. Nr B 173

Pris (70:-) 50:- + porto

Egenvard

Intsgratvinsdicinak behandling
friim A eill &

T

Dr Karl-Otta Aly
D Bertil Dahlgren

EGENVARD

Dr Carl-Otto Aly

& Dr. Bertil Juneby

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan l&sas fran

parm till pdrm, men ska i
férsta hand anvandas som
uppslagsbok nar man vill ha
komplementarmedicinska rad
om olika sjukdomar.

Boken &r en uttkad upplaga av
dr Alys bok "Tallmogardens vag
till halsa”.

Bestall nr B170

Pris (85:-) 70:- + porto

SPANNANDE

GRONA RATTER
Halsokostradet

Bestall. nr B 134

Pris (30:-) 20:- + porto

Vill du bestilla?

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

OBS! Priserna inom parentes galler den som inte ar medlem i
Svenska Vegetariska Féreningen (SVF) eller
Riksférbundet Hélsofrémjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.



