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Riksforbundet Hilsoframjandet
(RHF) kom i rampljuset nar
"Fredagsfys' tog hem tva pris

Man maste verkligen beundra och hylla Su-
sanna Almstrom (halsopedagog och styrel-
seledamot i RHF) som med knappa resurser
i flera ar arbetat mycket energiskt och fram-
gangsrikt och natt mycket goda resultat med
flera olika folkhdlsoprojekt inom RHF som
t.ex. "Skolmatslyftet", "Sockersmart skola”
och "Fredagsfys Sverige" och som nu till-
sammans med Emelie Johansson, (som har
gatt halsopedagogprogrammet pa GIH till-
sammans med Susanna), vann innovations-
tavlingen Shine Competions forsta pris 2017
- en stor hélsoseger foér dem och for RHF.

De har initierat och utvecklat "Fredagsfys
Sverige" - som vill inspirera barn och ung-
domar till mer rérelse och en sundare socker-
konsumtion och "Fredagsfys Sverige" - blev
totalvinnare. Juryn skrev i sin motivering
bl.a. “Fér sin kreativa omtolkning av en svensk
institution och med inkluderande effekter som
har potential att fa fler barn och unga i 6kad
rérelse. | kategorin inkluderande innovation for
fysisk aktivitet, “fran fredagsmys till fredagsfys”
- priset gick till "Fredagsfys Sverige”.

Prisceremonin genomférdes pa Samhalls-
byggnadsdagarna i Stockholm den 12 oktober
med finans- och konsumentminister Per Bol-
und som prisutdelare. Vinnare blev "Fredags-
fys Sverige” som vann kategorin inkluderande
innovation for fysisk aktivitet och blev dven
totalvinnare i Shine Competition. Susanna
Almstréom och Emelie Johansson, star bakom
det vinnande bidraget "Fredagsfys Sverige”
och fick ta emot 70 00O kr i prispengar. Det
var 52 tavlande bidrag i tavlingens tva kate-
gorier: inkluderande innovation for fysisk akti-
vitet och stadsbyggnadsinnovation for fysisk
aktivitet.

I Susannas kommentar dagen efter, dr in-
ledningen vard att notera: - Att vakna upp
och kunna titulera sig Sveriges basta innova-
térer inom fysisk aktivitet &r ndstan for stort
att ta in for "tva sma rosa yrvader” som ald-
rig far nagot gratis och &r vana att jobba i
tunga uppférsbackar. Nog for att vi har energi,
mycket idéer och en vdldans massa tro pa det
vi gbr, men det har vanner ar sa enormt stort
for oss bada sa det faktiskt ar lite for mycket
atttain.
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Vi tackar och gratulerar vara medarbetare for ert
fantastiska arbete med vara projekt under 2017
- och ett tack dven till vara samarbetspartners,
myndigheter och sponsorer som pa olika sdtt har
hjdlpt till att méjliggéra var fina och virdefulla
verksamhet 2017. 2017 har, pd samma sétt som
de senaste dren, varit ett fantastiskt ar fér RHF:s
folkhdlsoarbete.

Som ni férstatt ovan och som ni dven ldst om
i Vegetar och Hdlsa under dret sa har projek-
ten "Skolmatslyftet”, "Sockersmart skola” givit
fantastiskt positiva resultat och nu senast det
vidareutvecklade projektet, “Fredagsfys Sve-
rige”, - som dven har blivit en extra stor succé,
Redan tidigare har projekt "Skolmatslyftet”,
"Sockersmart skola” blivit en stor succé i skolorna
och bland eleverna. | en studie som GIH gjorde
hésten 2015 visades att skolmatslyftets grupp
hade fler hdlsosamma vanor dn kontrollgrup-
pen. Lds studien pa - www.halsoframjandet.se.
RHF har dven fortsatt att utveckla sin verksam-
het kring féljande teman: "Frisk i naturen”, "Al-
lemansrdttens mdjligheter och skyldigheter” och
"Friluftsliv, med naturens skafferi och mer grént
pa tallriken” har fortsatt tidigare drs succéer och
mottagits mycket positivt bland elever och ldrare.
Efterfragan fran Utbudet har tyvdrr vida Gversti-
git tillgangen. "Ma bra med allemansrdtten”
har de senaste fyra féregaende dren och dven i

ar periodvis varit det mest bestdllda materialet
av allt skolmaterial som bestdllts av ldrarna fran
skolorna runt om i hela Sverige. RHF har lyckats
ge tusentals elever per dr fina naturupplevelser
och kunskap om allemansrdttens méjligheter och
skyldigheter och Idrarna har kunnat félja Idropla-
nen kring dessa fragor. RHF:s material har kunnat
hjdlpa lika manga elever till, om vi haft ekono-
miska mdéjligheter. Sa stort dr intresset enligt Ut-
budet, som hjdlper oss att skicka ut skolmaterial
till ndstan alla skolor.

Vill du hjdlpa RHF att ge manga fler barn och
ungdomar mdjlighet till en bdttre hdlsa runt om
i Sverige?

Stod vart viktiga folkhdlsoarbete genom att
blimedlem (gdinpawww.halsoframjandet.se)
eller ge en gdva pa vart plusgiro 28 87 19-8.
Miark gavan "Fredagsfys” eller "Natur".

Nu gadr vi vidare i folkhdlsoarbetet och mdéter
2018 med nytt engagemang och styrka, tack
vare det positiva mottagandet vi fatt under 2017
bade fran er medlemmar och av politiker och all-
mdnhet.

Vi 6nskar er alla ett
Gott Nytt Hilsosamt Ar!

/KURT SVEDROS



FREDAGSFYS SVERIGE

(generation fredagsmys ska bli generation fredagsfys)

Enligt WHO bor barn vara fysiskt aktiva
minst 60 min per dag. Stillasittande ar en
av var tids storsta utmaningar. Svenska barn
sitter still ndstan 9 timmar per dag och stilla-
sittandet 6kar &n mer pa helgen. Samtidigt
|dag kommer
22% av barns totala energiintag ifran tillsatt
socker. WHO:s uppsatta mal ar max 5%.
Man har sett att sockerkonsumtionen aven
6kar markant under helgerna.

| maj presenterade regeringen en rad in-
satser for att 6ka barn och ungas fysiska
aktivitet. Bland annat férslag om ytterligare
100 timmar idrott och hélsa i grundskolan.
Flera kommuner bérjar ocksa satta planer

Okar sockerkonsumtionen.

for utdkad rorelse i skolan. Dock &r det svart
for skolorna att hitta former for att nd upp
till dessa mal. Har kan Fredagsfys Sverige
gbra en stor insats och far darav ofta stora
famnen.

Fredagsfys Sverige vill inspirera barn och
ungdomar till mer rérelse och en sundare
sockerkonsumtion. Vi vill frascha upp fre-
dagsmys i en mer modern tappning dar r6-
relse, gemenskap, gladje och sundare intag
star i fokus. Vi vill helt enkelt gbra om gene-
ration fredagsmys till generation fredagsfys
utan att tulla pa myset.

Fredagsfys Sverige har tva syften:

1. Inspirera till att 6ka fysisk aktivitet hos
barn och unga samt sprida information om
vikten av rérelse och skapa ringar pa vattnet.
2. Informera om sockrets effekter samt in-
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Fredagsfys Sverige dr antagen "Peppare” i Generation Pep

spirera till att fredagsmysa under mer hélso-
samma former med battre alternativ.

Mal:

Att ta tillbaka det lange kidnappade ordet
fredagsmys fran livsmedelsindustrin, fra-
scha upp det i en mer modern och hélsosam
tappning, vilket i forlangningen ger mer fy-
sisk aktivitet och lagre sockerkonsumtion
hos framst vara barn och unga.

Metod:

Metoden &r enkel, hallbar och mycket ef-
fektiv, beprévad och ger snabb spridning. Vi
halsopedagoger fran Halsoframjandet traffar
|arare och fritidspedagoger i en inspirations-
kurs dar de far informationsmaterial, verktyg,
tips och idéer om hur de sjélva kan utforma

Fysisk aktivitet

Den fysiska aktiviteten planeras
tillsammans med eleverna. Fredagsfys
kan utdvas i hur manga olika former
som helst, ndar som helst och var som
helst under skoldagen, det viktiga

ar bara att pedagoger och elever rér
pa sig tillsammans under lustfylida
former. Rorelse ska vara kul, kdnnas
bra i kroppen och locka till att vilja
réra pa sig mer.

just sitt unika Fredagsfys Sverige. Vi haller
aven i sockerskola och kort inspirationskurs
i smoothietillverkning och battre alternativ.
Halsopedagogerna ar utbildade bade inom
rorelse och pedagogik, darav exemplariska
for att utfora aktiviteterna. Dérefter startas
Fredagsfys Sverige pa varje enskild enhet.

Halsoframjandets hélsopedagoger finns
tillgangliga vid behov, hjélper till vid star-
ten men slapper sen Over stafettpinnen. Vi
samarbetar med kommunen foér att dven
integrera féreningslivet ute pa skolor och
fritidshem. | férlangningen hoppas vi se en
naturlig 6vergang och rekryteringsform déar
de befintliga féreningar och kommuner kan
samarbeta for att fa in fler i féreningslivet.

Fredagsfys Sverige kan &ven utdvas pa all-
manna platser dit alla ar valkomna.
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Sockerskola

Fredagsfys Sverige haller vid inspirationstillfillet i en enkel sockerskola fér lirare och pedagoger, kunskap de

sedan kan fora vidare till eleverna. Vi pratar om hur socker paverkar vara kroppar, vilka effekterna kan bli vid
6verkonsumtion, hur energibalansen fungerar och hur man sjilv kan paverka. Hur liser man en innehallsférteckning
och hur kan man ténka kring béttre alternativ. Vi pratar om vad forskningen sédger och vad WHO (Virlds Hilso
Organisationen) max rekommenderar per dag. Vi tar édven upp sétningsmedel och hur de paverkar oss.

Fredagsfys Sverige vill inspirera
till bittre och mer sockersmarta
alternativ. Hir uppmuntras
pedagogetr, ldrare och skolkok

att anordna smoothiekurser och
inspiration till att laga egna enkla
battre alternativ, exempelvis
bananplittar, bars, fruktspett,
fruktbrickor, chokladbollar och
hemmagjord glass, allt utan tillsatt
socker.

Hallbart: Genom att Fredagsfys Sverige blir m
en permanent verksamhet som hamnar i : FR EDRI K A
veckoplaneringen pa férskolan och skolan sa = .

blir det en kontinuitet i den fysiska aktivite-
ten, samtidigt som eleverna far lardom om
varfor deras kroppar ar i behov av daglig ro-

Nu pa torsdag (30/3) och fredag (31/3), ar det dags for Fredagsfys igen!

e Discgolf nere pa Rudan p& torsdag. Samling vid teaterladan kl 14:30.

relse. Som ringar pé vattnet tar barnen med = Morgonjogg med Lina. Samling utanfsr sédras huvudentré kl 07:00.
sig FredagSfys hem till familjen- Da fl’itidspe' « Joel haller grundkurs i jonglering kl 08:30-09:30 pa Forum.

s - " : = = o el
dagogerna &r proffs pa just rorelse, lekar och e Cykling p& bana med Jimmy kl 11:00-12:00

Samling bakom s&dra sidan, vid Fordon.

pedagogik sa vet vi att deras metoder nar ut. ; )
e Foosball och rundpingis utanfsr sédras matsal under lunchen.

Det blir ocksa en planerad och hallbar verk-
samhet som barnen uppmuntras att vara
med i och utveckla. Barn &lskar att réra pa sig
om vi vuxna engagerar oss tillsammans och  “Tv-skdrm pd Fredrika Bremergymnasiet”

vagleder, sa ar det ofta enkelt att fa barn och

unga att hoppa upp ur soffan, lagga undan ~ KONTAKT: Susanna Almstrom projektsamordnare Halsoframjandet
mobiltelefonen och istéllet vélja Fredagsfys  susanna@halsoframjandet.se 070-734 04 86.

och umgas med varandra i grupp. Folj oss pa: Fredagsfys Sverige, fredagsfyssverige, sockersmart

5 1
"En smart hjirna, bygger en frisk kropp, som ger en &nnu smartare hjarnal
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Hur spenat, radisor och rodbetor

botar magsar

Nyheter om medicinska upptéckter
strommar tatt. En av de senaste ar att
vissa gronsaker sasom spenat, ridisor
och rédbetor skyddar mot magsar. Det
hela finns beskrivet i en avhandling

av Joel Petersson, vid Uppsala
Universitet, som lades fram den

april 2008. Det intressanta med den
nyheten &r egentligen inte det faktum
att gronsakerna har en skyddande
effekt - utan varfor.

Ofta &r det sa att man i vetenskapliga studier
ser samband mellan det ena och det andra,
men man kan inte forklara varfor. Det leder
ofta till rubriker som "Fisk ger skydd mot
cancer”, "Omega-3 kan skydda mot Alzhei-
mer”, "Fet mat ar skadlig fér hjarnan” - olika
pastaenden som oftast bygger pa svaga epi-
demiologiska data. Ingen kan dock forklara
orsaken bakom. | det har fallet kan man det.
Har har man en teori, och en mycket intres-
sant sadan, som talar om varfér dessa grén-
saker skyddar mot magsar.

Det hela beror pa att gronsaker innehal-
ler mer eller mindre nitrat. Detta nitrat gar
med fédan ner i magen och in i kroppen. Via
blodet fors det sedan till spottkértlarna dar
det av nagon anledning ackumuleras. Det
betyder att det sedan utsondras i saliven i
en betydligt hdgre koncentration dn vad som
fanns i gronsakerna. Med andra ord sa okar
mangden nitrat i saliven nar man ater myck-
et spenat, som innehaller mycket nitrat.

Nu &r det sa att vissa bakterier i munhalan
kan omvandla nitratet till nitrit, som nar den
kommer ner i magsackens sura miljé, om-
vandlas till kvdvemonoxid. Denna kvavemo-
noxid stimulerar magslemhinnans blodflode
sa att den producerar mer slem som skyd-
dar magsacken sa att dess sura miljén inte
kan skada slemhinnan - sa att man inte far
magsar.

En av kroppens gator, som kanske inte alla
tanker pa, ar ju att den starkt sura miljén och
de aggressiva enzymer som bryter ner ma-

ten i magsacken och tolvfingertarmen nor-
malt inte skadar vara slemhinnor. Orsaken
till det &r framst det tjocka lager av slem som
skyddar. Om produktionen av slem inte fung-
erar som den ska ar risken givetvis 6verhéang-
ande att vi far skador pa sjalva magsacken.

En annan viktig orsak till att gronsaker
skyddar mot magsar &r det faktum att He-
licobacter pylori, den bakterie som man
numera anser ar en bidragande orsak till
majoriteten av alla magsar, inaktiveras nar
kvavemonoxid bildas av nitriten.

Nitritet som bildas av bakterier i munhalan
ser alltsa till att magsacken bade far ett batt-
re slemskydd och tar dod pa "magsarsbak-
terien” eller atminstone undertrycker dess
aktivitet, sa att den far svarare att féroka sig
och skada slemhinnan.

Det har betyder alltsa att for lite bakterier
eller fel typ av bakterier i munhalan, i kombi-
nation med att vi ater for lite gronsaker som
innehaller nitrat, kan orsaka magsar. Om-
vant, om vi har ratt typ av bakterier i munha-
lan och &ter nitratrika gronsaker sa haller vi
oss friska. Det vill sdga om vi dter pa ett na-
turligt och allsidigt satt - det satt som man-
niskan &r skapt for - sa haller vi oss friska.

Ar det ndgon som ar forvanad? Tank att det

skall ta 6ver hundra ar f6r den moderna ve-
tenskapen att komma pa det.

| férlangningen betyder detta ocksa att det
inte &r sa bra att dta lakemedel som tar bort
saltsyran i magsacken. Vi har da inte den
sura miljé som kravs for att nitritet skall om-
vandlas till kvavemonoxid. Vad hander med

nitratet da? Kan det bilda skadliga nitrosa-
miner?

Det &r inte heller bra att anvanda bakterie-
dodande munskalj eller tandkréam med tric-
losan (antibakteriellt medel). Dessa tar dven
bort de goda bakterierna som kravs for att
omvandla nitratet till nitrit. At istéllet mer
gronsaker och se till sa att bakteriefloran i
munhalan &r i balans genom att tillféra mer
probiotiska bakterier som kan omvandla ni-
trat till nitrit. (Probiotika finns i 16k, vitlok,
kal, tomat, havre, syrade livsmedel som sur-
kal, filmjolk och youghurt m.fl).

Detta &r bara ett exempel hur viktigt det
ar med att ha ratt typ av bakterier i alltifran
munhala och ner genom hela magtarmkana-
len. Och det visar ocksa ett exempel pa hur
komplext samspelet ar mellan kosten, bakte-
rierna och hur vi mar.

/PEHR-JOHAN FAGER, ORDF | RHF
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Halsoframjandet var med nar
Svenskt Friluftsliv traffade
riksdagsledamoter

Onsdagen den 25 oktober 2017 deltog Svenskt Friluftsliv
pa ett seminarium i riksdagen pa temat "Friluftsdagar som
verktyg for att minska ohdlsa och utanférskap bland barn
och unga"? | panelen fanns forutom Svenskt Friluftslivs
ordforande Per Klingbjer, Peter Schantz, professor i
humanbiologi pa GIH, riksdagsledaméterna Per Lodenius
(C), Azadeh Rojhan Gustafsson (S) och Saila Quicklund
(M). Samtalet rorde sig framst kring att civilsamhallet var
en viktig aktor och att férutsittningarna for att béttre fa in
friluftsliv under skoltid behover adresseras.

Per Klingbjer visade pa att inaktivitet &r ett stort problem idag for
vara barn och unga men att Svenskt Friluftslivs friluftsorganisationer
star redo att stétta om resurser laggs till. Per pekade ocksa pa att
friluftsorganisationerna arbetar inkluderande utan nagra som helst
krav pa prestation. Peter Schantz redogjorde for att pa 20-talet hade
Sverige 12 reglerade friluftsdagar - idag har vi inga. Dessutom me-
nade han att friluftsliv idag i @mnet idrott och héalsa behover lyftas
battre. Peter Schantz hanvisade till internationella studier som visade
pa att genom att fa tillgang till natur nara sin bostad kan halsoskill-
nader mellan olika socioekonomiska grupper jdmnas ut. De politiska
representanterna Per Lodenius (C), Azadeh Rojhan Gustafsson (S)
och Saila Quicklund (M) - var alla positiva till friluftsliv och 6verens
om att det finns stora férdelar med att ge eleverna i skolan tillgang
till friluftsliv. Vagen dit gick at lite olika hall. Per Lodenius (C) menade
att det behovs ett tydligt samarbete med civilsamhallet och att re-
surser behover skjutas till. Azadeh Rojhan Gustafsson (S) lyfte att
de gett ekonomiskt stéd till friluftsorganisationerna men att de ocksa
vill férenkla for civilsamhéllet dar det gar att férenkla. Saila Quick-
lund (M) menade att idrotten och friluftslivet bér samverka mer och
att de politiska féretrddarna bor hjalpa till att féra upp friluftslivet pa
dagordningen.

Slutligen var hela panelen Gverens om att undantaget i socialav-

giftslagen bor ses dver sa att friluftsorganisationer omfattas av sam-
ma undantag som idrottsorganisationer. (Ersattning upp till ett halvt
prisbasbelopp &r avgiftsfri)
Halsoframjandets representant var ordf. Pehr-Johan Fager som del-
tog i diskussionerna och framforde férbundets viktiga synpunkter i
de aktuella fragorna.

/RED.

Biofood - ett av Sveriges mest snabbvdxande foretag!

Biofood har blivit utnamnt till
Gasellforetag 2017 i Dagens Industris
tavling Di Gasell.

Varje ar sedan 2000 lyfter Dagens Industri
fram och hyllar de mest snabbvéxande fore-
tagen i Sverige och som samtidigt vaxer med
[6nsamhet, skapar jobb fér manniskor, driver
tillvaxt och inspirerar andra. | ar &r Biofood
ett av dessa foretag!

- Jag &r sa tacksam och sa glad, sager Ma-
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rie Lavén, VD och &gare av Biofood. Jag vill
tacka alla medarbetare for det fantastiska
vi skapar tillsammans varje dag och som nu
resulterat i denna fina utmarkelse. Jag vill
ocksa tacka alla vara underbara kunder och
leveranttrer som gjort detta mojligt.

Biofood &r en ekologisk livsmedelsimpor-
tor och distributor. Foretaget har narmare
30 ars erfarenhet av import och férsaljning
av ekologiska livsmedel. Allt bérjade med att
Denny Abrahamsson, en pionjar inom ekolo-

gisk mat i Sverige, under tidigt 80-tal reste
han runt i Europa och kopte in ekologiska
livsmedel som inte fanns i Sverige pa den
tiden. Fler och fler butiker hérde av sig och
ville handla hans produkter och sélja i sina
butiker. Det var sa foretaget Biofood féddes,
en grossist med ekologiska livsmedel. 2010
tog Marie Lavén 6ver Biofood och i takt med
att intresset for ekologiskt har 6kat i Sverige
har ocksa Biofood vuxit och har idag cirka 35
anstallda.



Att andra livsstil enligt Hilsoframjandets
program - dr en viktig del vid rokavvanjning

Tobacco Endgame - Rokfritt Sverige 2025.
Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) har
sedan ett antal ar stottat "Tobaksfakta -
oberoende tankesmedja” och varit med och
stottat arbetet for ett rokfritt Sverige 2025.
RHF har dven sedan 1940-talet till och fran
arbetat med tobaksfragan - da livsstilen
enligt RHF:s program ar en viktig och avgo-
rande faktor for att pa sikt fasa ut tobaken i
Sverige - sa att manniskor och sarskilt vara
kommande generationer slipper alla de sjuk-
domsproblem som drabbar allt for manga i
vart land. Men an mer i en del andra lander.

Ndr man drar ner cigarettréken i lungorna
vid ett halsbloss, kommer mer dn 8000
skadliga dmnen som finns i réken snabbt in
i blodet. Ett 60-tal av dmnena kan orsaka
cancer. Nér man réker far man ékad puls och
okat blodtryck, blodkdrlen drar ihop sig och
man far sdmre kondition. Varannan rékare
dor i fortid och i genomsnitt forkortar rok-
ning livet med tio ar. Rékningen ékar risken
for att fa en rad sjukdomar och dr ofta den
frdmsta riskfaktorn for:

® Lungsjukdomar som astma, lunginflam-
mation, KOL (kroniskt obstruktiv lung-
sjukdom) och lungemfysem.

® Hjirt- och kdrlsjukdomar som kdrlkramp
i benen, dderférfettning, stroke och hjdrt-
infarkt.

® Cancer i till exempel lungor, urinbldsa,
matstrupe, bukspottkértel och tarm.

Raokning okar dven risken for sjukdomar som
reumatism, diabetes och benskérhet. Dess-
utom forsdmras immunférsvaret och be-
handlingsresultaten vid all slags behandling.
Rékning kan minska méjligheten att fa barn.

Riskerna &r stora aven med snusning.
Manga ungdomar forstar inte att det ar van-
ligt att man far skador pa tandkéttet om
man snusar. Snus innehaller cancerfram-
kallande @mnen. Snusning ger en 6kad risk
for diabetes typ 2 och cancer i bukspotts-
korteln. Det finns ocksa ett samband mel-
lan snusning och skador pa leder och musk-
ler, nedsatt horsel och minskad majlighet
att bli gravid. Massundersokningar av
svenska byggarbetare har gett upphov till
misstankar om att langvarig snusning kan
oka risken for dod i hjartinfarkt och stroke,
men definitiva bevis saknas @nnu.

Goran Boéthius, som nu ar ordférande i
"Tobaksfakta - oberoende tankesmedja” var
tidigare ordférande i "Lakare mot tobak”.
Med den féreningen har RHF samarbetat
vid olika tillfallen under aren. Han sénder ut
kvartalsbrev och informerar de organisatio-
ner som stodjer opinionen foér Tobacco End-
game - Rokfritt Sverige 2025.

Vi citerar lite ur det senaste brevet:

1. "Vi nadrmar oss 170 organisationer pa
stédjarlistan. Efter Vidrmlands beslut nyligen
stdr nu hela landstings-/regionvdirlden enade
bakom stédet. Dessutom Okar antalet kom-
muner och lansstyrelser pa listan. Insikten
Okar om att ett nationellt utfasningsbeslut
for rokningen rimligen maste leda till en be-
tydande minskning av sjukdom, vardbehov
och kostnader pa alla nivaer. Men som ni
ser nedan - opinionstrycket behoéver okas.
Darfor kontaktar vi fler organisationer i olika
sambhallssektorer, men vi vadjar ocksa till er
som redan star bakom stoédet att fundera
over hur ni sjédlva kan bli synliga i debatten.
Aterkom géirna om ni behéver underlag for
nagon form av aktion!

2. Liksom tidigare konstaterar vi att reger-
ingen bade i regeringsforklaringarna 2016,
2017 och i ANDT-strategin 2016-2020
(ANDT=Alkohol, narkotika, dopning och
tobak) stéller sig bakom 2025-malet - men
lika tydligt ar det att den hittills inte presen-
terat en handlingsplan for att na dit. Slut-
beténkandet fran Kommissionen for jamlik
hélsa ar fortfarande under remissbehandling
- kan det komma att véagleda regeringen? Vi
vdntar ocksd pd en proposition som regeringen
aviserat innan drets slut - oklart hur mycket
den kommer att innehalla: Exponeringsférbud?
Rék-férbud i fler utomhusmiljéer inkl. utomhus-
serveringar? Organisationernas viktiga uppgift
dr att informera om nédvdndigheten av olika
atgdrder - att "kratta” fér en acceptans i be-
folkningen.

3. Vi har ett val - Av ett mer langsiktigt skal
vill vi férsoka ta vara pa det faktum att de
personer som infor valet 2018 kandiderar
for en plats i riksdag (eller regional eller lokal
politisk férsamling) naturligen &r lyssnande
i sin stravan att bli vald. Det bér uppmuntra
oss att ta kontakt for att informera om to-
baksfragan i stort och speciellt om de poli-
tiska beslut som &r nédvandiga for att ha en

chans att na malet 2025. Vi forsoker darfor
skapa regionala grupper som - "utbildade”
och materialférsedda av oss - kan vilja delta
i sadant informationsarbete. Malet ar for-
stas att nasta mandatperiod fa politiska for-
samlingar som - tvérs Gver partigréansernal!
- &r mer hélsofrdmjande i tanke och atgéard.
Hor av er om ni vill delta! Vi hoppas att ni
vill - eftersom ni stédjer Tobacco Endgame -
Rokfritt 2025. Tobaksfakta har tillsammans
med sina medlemsorganisationer skt extra
medel for 2018 just for att 6ka uppmarksam-
heten i dessa fragor. Vid sidan av Tobacco
Endgame &r temat Tobaksfria barn: Barns
ratt - vuxnas ansvar. Kopplingen till bade to-
bakskonventionen och barnkonventionen &r
uppenbar. - Vi kommer med besked i nyars-
tid om utfallet av ansdkan.

4. Nytt material som ar under framtagande:
En uppdaterad Tobacco Endgame-folder -
en folder som beskriver riksdagspartiernas
installning till olika tobaksférebyggande at-
gérder.

5. Tobakskonventionen - Stérk barnets rat-
tigheter i tobaksfragan. Ladda ned via www.
tobaksfakta.se eller ring 070-642 5117.

VITALFASTA HALSOFRAMJANDET
YEEY = &

som vill sluta roka

ol

Vitalkur och fasta Irckas di ingentiog sonat har
hjaipt. Har beskriver LILLY JOHANSSON hela
programmet.

Tobaksfakta - oberoende tankesmedja -
boethius@tobaksfakta.se, 070-642 5117
RHEF hjélpte manga att sluta réka pa Hdlso-
hemmet Tallmogdrden genom livsstilsférdnd-
ring. Samma goda resultat uppnadde man pa
andra hélsohem under 1970-80 talet. Aven
RHF:s Hedeprojekt tillsammans med Vard-
centralen och Korpen - ddr dndrade ndstan
hela kommunen livsstil och tobaksrékningen
sjonk markant. Lilly Johansson pa hdlsohem-
met Féllingegarden hjdlpte dven manga att
bli tobaksfria med bl.a. Vitalfasta. Sa det finns
manga positiva exempel pa att livsstilsférdnd-
ringar enligt RHF:s program dr ett bra sdtt att
dven kunna sluta réka.
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Vaccin och antibiotika ar inte
mansklighetens raddning

De senaste 30 aren har inget nytt
antibiotikum lanserats. Istéllet har
likemedelsindustrin satsat pa att ta
fram olika typer av vaccin. Idag finns
det i USA 97 olika vaccin mot ett 30-
tal olika virus och bakterier godkdanda
av myndigheterna. Det har nu blivit
lakemedelsindustrins nya kassako vad
giller infektionssjukdomar efter det
bakslag antibiotikan haft.

Den héar utvecklingen &r nagot som stottas
pa manga olika s&tt av det etablerade sam-
hallet. Till och med i en ledare i VLT (Vast-
manlands Lé&ns Tidningar) sjunger Malin
Lernfelt sitt lov 6ver vaccinationer som om
det skulle vara ménsklighetens raddning.

Detta ar dock nagot som inte &r helt okon-
troversiellt. Lernfelts ledare ar egentligen en
lovsang 6ver det val samhallet har gjort for
alla medborgare, dvs att fardas allt djupare in
i det medikaliserade samhallets atervands-
grand. En vag for manniskan som helt skiljer
sig fran den som skapat oss genom miljarder
ar av evolution.

Det etablerade samhallet har idag tagit och
stallt sig i ena hornet nar det galler den de-
batt som finns kring vad som &r rétt eller fel.
Det propageras bara ut ett budskap av myn-
digheter och massmedia, ivrigt pahejade av
|akemedelsindustrin och dess allierade inom
skolmedicinen. Man vill f& medborgarna att
tro att det inom vetenskapen bara finns en
sanning nar det géller manniskors sjukdomar
och halsa.

Visst har bade vaccination och antibiotika
raddat manga manniskoliv och gett mindre
sjukdom orsakade av virus och bakterier,
men i den andra vagskalen finns allt lidande
dessa "livraddare” ocksa skapat. Givetvis &r
det nagot som tystas ner sa gott det gar av
det etablerade samhéllet, och valdigt svart
att fa medel att forska kring da det inte finns
nagra ekonomiska intressen som stéttar det.

Vad man egentligen goér vid en vaccinering
ar att aktivera immunsystemet pa konstgjord
vag med avdddade delar av virus eller bak-
terier, tillsammans med andra dmnen som
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forstarker effekten. Det hela ar betydligt mer
komplicerat an vad de flesta tror, och inne-
fattar en rad processer i kroppen som ska
samspela. Och ibland kan det ga fel. Oftast
gar dock en vaccination helt obemaérkt forbi,
men ibland har det bevisligen gett allvarliga
biverkningar. Vem som far dessa &r omojligt
att forutsaga.

Nar det géller antibiotika, som introduce-
rades i borjan av 1940-talet, &r det inte bara
det faktum att anvandningen bidragit till en
rad mer motstandskraftiga bakterier genom
resistensutveckling, utan varje behandling
gor att en stor del av var livsviktiga naturliga
bakterieflora (mikrobiomet) ocksa dér. Varje
antibiotikakur rubbar den balans som finns.
Det ger oftast inga akuta problem, men det
finns mycket grundforskning som nu visar pa
att ett skadat mikrobiom ar en bidragande
orsak till manga av dagens vallevnadssjuk-
domar.

Tyvaérr stannar ofta mycket av den medicin-
ska forskningen just vid grundforskning. Den
selektionsprocess som finns fér att ga vidare
till klinisk forskning bygger i det medikalise-
rade samhallet uteslutande pa att ta fram
|akemedel som kan generera miljardvinster.

Men varfor blir vi egentligen sjuka av virus
och bakterier, och hur farligt &r det egentli-
gen? Samhéllet malar ofta upp en skrack-
bild att alla riskerar att bli sjuka och dé. Och
visst kan svaga underndrda personer drab-
bas hart av de mest triviala
infektioner, men en person
som ar véalnard och fysisk
aktiv blir sallan eller aldrig
allvarligt sjuk. Vid

en infektion starks istallet personen da im-
munsystemet far verka som det gjort i mil-
joner ar av evolution. Givetvis finns inga av
skolmedicinen accepterade bevis for detta,
men studerar man de folkslag som levt i har-
moni med naturen och som haft flest friska
100 aringar, sa tyder mycket pa det.

Den néring vi och de djur vi féder upp far i
oss idag kommer oftast fran massproduce-
rade grodor som véxt pa alltmer utarmade
och fororenade jordar. Detta i kombina-
tion med fér mycket stillasittande och 6kad
stress, ar férmodligen grundorsakerna till
99% av vara sjukdomar. Om det &r sa vi vill
ha det &r det bara att omfamna den utveck-
ling vi har idag. Det medikaliserade samhal-
let &r en logisk konsekvens av detta. Proble-
met ar att vi inte far vélja da samhallet bade
direkt och indirekt tvingar oss medborgare
att lagga vart 6de vad galler sjukdom och
hélsa hos medicinindustrin och skolmedici-
nen. Den 6kade propagandan for vaccinering
och ibland tvangsvaccinering, &r bara ett ex-
empel pa detta.

PEHR-JOHAN FAGER,
HALSODEBATTOR MED 25 ARS ERFARENHET
FRAN MEDICININDUSTRIN OCH
STYRELSELEDAMOT | SSOM

(SVENSKA SALLSKAPET FOR
ORTOMOLEKYLAR

MEDICIN)




Verklig hallbarhet har kommit i skymundan
Fredagskommentaren 10 nov -17 i Aktuell Hallbarhet

Nar Miljdaktuellt och Miljérapporten slogs
ihop och bytte namn till Aktuell Hallbarhet ytt-
rade nagon skojfriskt att det mest forde tan-
karna till datummarkningen pa mjolk. Ni vet
battre, vad som ryms i begreppet hallbarhet
utokas gradvis, vi journalister som varit med
fran borjan har gatt fran att skriva om milj6fra-
gor som vargar, vindkraftsboom och reglering
av farliga amnen i elektronik till att skriva om
allt fran skatteflykt till sextrakasserier.

Om man nu anda vill sla ett slag for de
rena miljéfragorna tycker jag att ordet hall-
barhet inte ar sa dumt. For vad betyder allt
snack om hallbarhetsarbete, hallbarhetsre-
dovisningar och hallbarhetsrankningar nar
produkten du saljer dnda &r allt annat an
hallbar. Och da menar jag bokstavligt. De tva
par barnjeans jag kopte férra hosten holl i tre

veckor, sedan var det stora hdl pa knéna. Denna
hést képte jag daterigen tva par barnbyxor, fran
samma kedja, férsta paret holl i tre dagar, andra
paret i en vecka.

Sa om nagon tidigare exempelvis képt tva par
jeans vid varje skolstart borde samma person
med dagens hallbarhet pa den kedjans barn-
jeans behéva képa mer dn 52 stycken. Det gdr
med andra ord at éver 52 ganger mer vatten,
kemikalier, drivmedel etc. for samma tjdnst! Inte
hallbart.

Regeringen har klokt nog infért Rutavdrag
och momsséankning fér reparationer, visste ni
det? De galler sedan arsskiftet och ger halva
arbetskostnaden tillbaka vid reparation av
vitvaror, samt sankt moms fran 25 till 12
procent pa lagning av cyklar samt textil- och
ladervaror.

Min cykelreparator visste inte om sank-
ningen. Min vitvarureparator visste om den,
men tipsade om att det &nda skulle bli bil-
ligare att kopa nytt.

Skatteverket har annu ingen kontroll pa hur
mycket det nya Rut-avdraget for reparatio-
ner eller momssdnkningen givit. Det vore bra
om de nya incitamenten att laga istéllet for
att képa nytt marknadsférs battre och bidra-
get hojs sa att det ger storre effekt. Det be-
hovs saklart mycket, mycket mer. Men inci-
tamenten for att reparera leder i ratt riktning,
mot klader och grejer som haller.

PERNILLA STRID
REDAKTOR, LAG&RATT

Debatt i Aktuell Hallbarhet 2017-11-15

Lés mer - www.aktuellhallbarhet.se

En intressant och tdnkvdrd artikel i rétt tid. Idag
byter man allt efter en kort tid, t ex mobiler, bilar
och cyklar (férr hade man samma cykel i drtion-
den, servade den och var rddd om den). Ibland
byter man for att kvaliteten dr dalig, men ofta
bara fér bytandets skull - snyggare, modernare
eller fér att man har rad. Fa tdnker pa miljén

eller att vi férbrukar jordens ravaror fér kom-
mande generationer. "Earth Overshoot Day” in-
faller rekordtidigt igen och redan 2 augusti 2017
har ménskligheten gjort av med drets budget av
fornybara resurser. Nya siffror visar att vi glo-
balt lever som om vi hade 1,7 planeter till vart
forfogande. Koldioxidutsldppen orsakar hela

Jag behaller min bil

Stora delar av dagens miljodebatt handlar
om att knuffa konsumenter till att skaffa sig
det nya smarta. Men jag tanker behalla min
elva ar gamla bil. Det privata miljgsamvetet
handlar ofta om modernitet, att byta ut det
gamla mot de nya klimatsmarta l6sningarna.
Solpaneler, bergvdrme, energisnala fonster
eller en ny bil. | vissa fall ar det motiverat
och efterstravansvart, i andra fall mer tvek-
samt. Men stora delar av dagens miljodebatt
handlar om att knuffa konsumenter i en rikt-
ning mot att skaffa sig det nya smarta. Men
jag tanker behalla min elva ar gamla bil. Det
ar en SAAB, den koptes nar etanol var det
miljovanligaste alternativet, och min goda
relation till en lokal bilmekaniker gor att den
haller sig i trim, gar som en klocka i vatt och
torrt. Fér nagra manader sedan debattera-

des livscykelkostnader och CO2-avtryck for
nya elbilar, som ansags allt for hoga for att
motivera en snabb omstallning. Medan an-
dra intressenter argumenterade emot och
menade att bilparken till varje pris maste
fornyas for att klara omstallningen till en fos-
siloberoende fordonsflotta.

Men jag ar envis och séljer inte min bil, kan-
ske av nostalgiska skal, men lika mycket som
en aktiv klimatatgard. Den producerades for
|ange sedan, och for varje ar som gar minskar
livscykelkostnaderna. Den rullar sparsamt,
ett par timmar i veckan och tankas alltid med
etanol. Skulle jag salja bilen och képa en ny
eller begagnad satter jag troligen igang en
konsumtionskedja som riskerar att uttka
den svenska bilparken med ytterligare en bil.
Vad det an blir for bil sa innebér det ett okat

60 procent av vdrt fotavtryck. Fram till 70-talet
klarade vi oss pa var drliga dos av naturens re-
surser, men sa hdnde ndgot. Jordens befolkning
Gkade och mdnniskor bérjade konsumera mer.
Sedan dess har "Earth overshoot day” flyttats
fran december till augusti.

/RED.

miljé- och klimatavtryck, som ju bér undvikas.
Dessutom, min bil pa begagnatmarknaden,
hamnar pa Blocket till ndstan inga pengar alls
och jag kan forstas inte styra vem som kdper
den. Risken ar stor att hen kanske kdper sin
forsta bil, tankar den med fossilbréansle och
kor betydligt mer &n vad jag gor.
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Men ga med i en bilpool da, fragar sig van
av ordning? Svar; finns inte dar jag bor, dess-
utom om en bilpoolslésning skulle innebar
en bekvamlighet som goér att jag kér mer
an vad jag gor i dag ar det inte heller nagon
miljovinst. Overhuvudtaget ar det tveksamt
om bilpooler har den efterfragade miljé- och

klimateffekten. Om lattillgangliga bilar dyg-
net runt gor att ménniskor som i dag cyklar
och nyttjar kollektivtrafiken i vara stader bor-
jar kora bil, s& &r ju ingenting vunnet.

For ovrigt kommer jag inte att slanga ut
fullt fungerande vitvaror, byta fénster pa hu-
set eller ersatta hemmadatorn som jag arvt

och som vid det har laget passerat femars-
strecket.
Fredagskommentaren: 3 nov. -17 i Aktuell
Hallbarhet. If it ain't broke, don't fix it - for
klimatets skull.
BJORN ANDERBERG
REDAKTOR, AKTUELL HALLBARHET

Ett varmt tack till alla som skickat in extra gavor till

vara projekt - sma eller stora har varit lika virdefulla -
tillsammans har de fyllt viktiga uppgifter i var verksamhet,
till glddje for barn och ungdomar runt om i Sverige.

1 Ett extra tack till er alla medlemmar, Idsare och spon-
sorer m.fl fér ert fina och uppskattade stéd un-
/* der2017! Tack vare er sa har 10 000-tals elever
runt om i landet fatt uppleva naturens intres-
santa mojligheter, fatt kunskap om allemans-
rattens mojligheter och skyldigheter och na-
g ‘\ turens skafferi och inte minst fatt préva pa den
grona maten = vardet av en hdlsosammare livsstil.

ViiRHF.s styrelse hoppas pa att ni dven under 2018 ké&nner att det
ar viktigt att &nnu fler barn och ungdomar far komma ut och upp-
leva naturen och préva pa gron mat och stédjer RHF i detta viktiga
arbete. "Skolmatslyftet” och "Ma bra med Allemansratten” &r tva
av de mest efterfragade skolprojekten av larare och elever runt om
i landet.

GHI.s forskare rekommenderar att Skolmatslyftet bor spridas till
alla skolor och "Ma bra med allemansratten” ger ldrarna majlighet
att uppfylla skolplanen pa ett bra satt inom detta omrade. Skolorna
har inga pengar - men vi har kunskapen och med ert stéd sa far de
kunskaper inom dessa viktiga folkhdlsoomraden. Ni tillsammans med
RHF kan tillsammans med skolan ge eleverna spannande upplevelser
och bred kunskap som de har nytta av hela livet.

Lilly Maria Bengtsson,

halso- och friluftsentusiast

l[dmnade den / februari 201/
hdlso- och friluftsfragorna for gott

Fodd och uppvuxen i Boras, hade hon till-
sammans med sin man en halsokostaffar
dar. Han dog i unga ar, men hon fortsatte
sedan sjalv under manga ar att driva affaren.
Hennes stora intresse och livsstil handlade
om halsan och hon hade sitt engagemang
i Riksforbundet Halsofrémjandet, Svenska
Vegetariska foreningen och senare dveni Le-
vande féda.

Hon hade dven stort intresse av att vandrai
skog och mark och plockade alla vilda vaxter
som var atbara och studerade naringslara.
Hon blev vegetarian i 25-ars aldern, da hon
lyssnade pa ett féredrag av Are Waerland
pa 40-talet, och inspirerades av hans livsstil.
Hon 6vergick sedan till att bli vegan och se-
nare ocksa att leva pa icke virmebehandlad
mat, s k
rawfood. Den bestar av farska gronsaker,
frukter och bar samt groddar och notter.
Hon ansag att denna kost fungerade som
naturens egen

"levande foéda"” som numera kallas

"|ldkare"”. De flesta har inte
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kunskap om eller glomt bort att tidigare ge-
nerationer utnyttjade naturens skafferi i stor
utstrackning. Darfor dter nuvarande genera-
tioner husmanskost, som i huvudsak bestar
av kott, fisk och animaliska produkter. | dag
ats mer koétt an nagon-
sin tidigare.

Ar 2000 utarbetade
hon och gav ut en bok
som heter "Oraffinerat”,
som &r en inspirerande
uppslagsbok
formerar om alla vita-
miner och mineraler vi
behéver ochi vilken kost
dessa finns. Boken ar
skriven med humor, livs-
gladje och djup kunskap
om hur de kemiska, fy-
siologiska och biologis-
ka processerna fungerar
i var kropp.

Lilly Maria Bengtsson

omﬁ'~ Inerat!

Betrakielser dver en oskalad verklighet

som in-

Fér ca. 20 ar sedan reste hon ned till Gran
Canaria, efter att ha sett en annons om ett
halsohem, som Gunhild Heller drev i Pla-
terodalen, i Tauro néra Puerto Rico. Hélso-
hemmet i Platero vardade inte bara mann-
iskor utan aven katter,
som fick sin dagliga
matranson
Lilly levde halva aret pa
Gran Canaria och halva
aret i Sverige. Vi minns
henne som mycket ak-
tiv i halsofragor lokalt.

serverad.

Lilly Maria blev 94

ar och avled pa Gran
Canaria, den 7 februari
2017.

EN NARA VAN
TILL LILLY



"Anvand Sveriges plats i Sakerhetsradet
till att minska kottkonsumtionen”

Om all mark som i nuldget binds upp
for notkott- och mjolkproduktion

i stdllet anvandes for kolinlagring
skulle vi kunna minska koldioxidhalten
i atmosfdren ordentligt. Sverige
borde darfor anvinda sin plats i FN:s
sékerhetsrad till att fa makthavare
varlden 6ver att arbeta for ett
proteinskifte bort fran kétt och mjélk
till vegetabilier. Det anser Stefan
Wirsenius fran Chalmers och Jonas
Paulsson fran Kéttfri mandag.

Halten koldioxid i atmosfaren 6kade med
rekordfart under 2016 och miljéexperten Jo-
han Rockstrém sager att mycket tyder pa att
naturens férmaga att sjélv ta upp koldioxid
borjar ga ned. Darfor &r det hog tid for att
ta ett globalt initiativ fér att minska anima-
liekonsumtionen, pa motsvarande satt som
regeringen anordnade en FN-konferens om
problemet med plast i haven.

Redan 2009 rapporterade FN:s miljépanel
(UNEP) att vi omgaende och drastiskt maste
minska konsumtionen av kétt- och mejeri-
produkter for att undvika de varsta konse-
kvenserna av klimatférandringarna. Men
globalt har fértvivlat fa atgarder vidtagits i
denna Odesfraga. Den svenska regeringen
skulle verkligen kunna ga fére och fa resten
av varlden med sig. Det stora klimatproble-
met med kott och mj6lk ar att den mark som
anvands for att producera animalier férhin-
drar att denna mark anvands till att binda in
koldioxid i form av vaxande trad och skog.
Detta ar namligen ett av de billigaste satten
att minska halten koldioxid i atmosfaren. Ett
hektar skog lagrar i genomsnitt cirka 400
ton koldioxid. Detta motsvarar utsléappen
fran forbranning av ungefar 160 000 liter
bensin. Det globala genomsnittet visar att
ett hektar producerar ungefar 30 kg not- el-
ler lammkott per &r. Aven om vi tar hansyn
till att marken producerar kétt under manga
arinnebar den férlorade kolinlagringen i skog
ett koldioxidutslapp pa ungefar 150 kg per kg
kott. Detta motsvarar utsléappen fran 60 liter
bensin. Omkring en tredjedel av de betes-

marker i varlden som i dag anvands for not-
kott- och mjoélkproduktion var en gang tackt
av naturskog som inte bara lagrade in myck-
et koldioxid utan &ven var rik pa biologisk
mangfald. Om vi som klimatatgard |4t dessa
marker aterga till skog skulle 450 miljarder
ton koldioxid bindas in fran atmosfaren. Det-
ta motsvarar cirka 15 ars utslapp fran all fos-
silbransleanvandning i varlden. Kostnaderna
for att astadkomma detta skulle vara relativt
sma, sarskilt jamfoért med andra atgarder.
Den forlorade kolinlagringen &ar inte det
enda skalet att begrénsa kott- och mjolk-
konsumtionen. FN:s rapport "Livestock's
Long Shadow" pekar ut djurhallningen som
en av de allra stérsta miljobovarna av alla
maénskliga aktiviteter. Den toppar listan for
bland annat jordforstorelse, dverutnyttjande
av vattenresurser, férsurning och luftféro-
reningar. Dessutom orsakar djurhallningen
enorma utslapp av de mycket starka vaxt-
husgaserna metan och dikvaveoxid. Dessa
utslapp fran den globala kétt- och mejeri-
produktionen paverkar klimatet nastan lika
mycket som alla bilar, flygplan, batar och
lastbilar gor tillsammans. | den nya rappor-
ten "Appetite for Destruction” fran WWF
konstaterar rapportférfattarna att varlden
konsumerar mer animaliskt protein &n den
behodver och det har en forédande effekt pa
naturen. | motsats till vad som ofta havdas
i debatten i Sverige, dar kottkonsumtion fel-
aktigt ses som en garant for biologisk mang-
fald, rapporterar WWEF att kottindustrin or-
sakar 60 procent av forlusten av biologisk

mangfald. Véarlden behdver ett samlat grepp
i FN:s regi for att fa makthavare vérlden 6ver
att arbeta for ett proteinskifte bort fran kott
och mjolk till vegetabilier. P4 samma satt
som regeringen tidigare i ar anordnade en
FN-konferens om haven kan man initiera en
global kampanj fér vegonorm. Sverige sit-
ter med i FN:s S&kerhetsrad och kan tala sa
att de allra maktigaste lyssnar. Kampen mot
klimatférandringarna &r langt ifran over. Ju
|angre vi vantar med atgérder desto svarare
kommer klimatproblemen att bli.

STEFAN WIRSENIUS, DOCENT PA CHALMERS
JONAS PAULSSON, KOTTFRI MANDAG

Debatt i Aktuell Hallbarhet 2017-11-15
Lds mer - www.aktuellhallbarhet.se

Granatappeljuice

1 e Koncentrerad (4 ggr)
e Utan socker & andra tillsatser
® Récker ca 24 dagar
e Super Antioxidant (hogre an
gront te, blabar etc)
e Brett spektrum av polyfeno-

ler, antocyanider & tanniner

Import: Life Products AB,
Nashultav. 20, 125 41 ALVSIO
www.lifeproducts.se
Distr. BIOFOOD,
Tel. 08 — 500 200 00
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Det dr oforsvarligt tyst i "Mat- och
Klimatfragan i Sverige - varfor?

Riksférbundet Halsoframjandet (RHF) och
Svenska Vegetariska Féreningen (SVF) ser
Stefan Wirsenius (docent pa Chalmers) och
Jonas Paulsson ("Kottfri mandag”) forslag
"Anvénda Sveriges plats i S&kerhetsradet
till att minska kottkonsumtionen”, som ett
utmaérkt komplement till de tankar som vi
har fort fram till bade forra regeringen och
nuvarande - att omgaende ta upp "Mat-
och klimatfragan” bade i Sverige och i EU.
Vi har bl.a. skrivit: Mdnga vill bagatellisera
forskarnas varningar fér kommande klimat-
problem - ofta fér sin egen vinnings skull - och
menar att det inte dr nagon fara fér nagon glo-
bal uppvirmning som manga forskare varnar
och varnat for sedan 1950-talet. Man blundar
tydligen foér och nonchalerar att det dr den
unga generationen som fdr ta konsekvenserna
i framtiden.

RHF och SVF har sedan drtionden arbetat
med "Mat- och klimatfragan” da vi vet att det
dr bra fér bade mdnniskors och jordens hdilsa.

Regeringen bor darfor verka for storre kli-
mathansyn nu - och initiera flera sma klimat-
steg i vardagen. Man har lédnge pratat om att
transporterna och industrin paverkar jordens
klimat negativt men under senare ar har vi
fatt alltmer stod for att livsstilen ar en av de
viktigaste orsakerna till att jorden mar daligt
och att en viktig fraga i detta sammanhang
ar darfér "Mat- och klimatfragan”. Gladjande
ar att flera myndigheter uttryckt sig i samma
riktning, bl.a. Livsmedelsverket, Jordbruks-
verket och Naturvardsverket samt dven Riks-
gélden ar inne pa samma linje.

HELHETSHALSA
PP WL |
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Det géller att fa manniskor att valja en miljé-
vanlig och klimatsnal livsstil for sin egen, kom-
mande generationers och jordens halsa, med
friluftsliv som rorelse kopplad till "Naturens
skafferi” med narproducerad ekologiskt odlad,
arstidsanpassad resurssnal grén mat. Maten
star for 24% av utslappen enligt forskningen.

Mot bakgrund av dessa fakta sa har RHF och

SVF foreslagit Regeringen att ge vederbo-

rande myndigheter i uppdrag;

= att Initiera och utveckla ett arbetssatt som
uppmarksammar svenska folket pa att
"Mat- och klimatfragan” ar ett av de vik-
tigaste omradena att jobba hart med i det
fortsatta klimatarbetet,

* att arbeta sa att man ger kunskap, engage-
rar och far svenska folket att férsta vikten
av att de anpassar sin livsstil for att radda
klimatet, - mindre kétt, mera vegetarisk -
vinst ca 50%, narodlat - kortare transpor-
ter, farre bilresor ndr man handlar, mindre
utslapp och pa kdpet battre halsa,
att tillsammans med den ideella rérelsen
starta en folkbildningskampanj - kring kli-
matfragorna med tyngdpunkt pa "Mat- och
klimatfragan” - och satsa pa en folkhélso-
miljard f6r de ndrmaste aren,
att &ven folja upp forslaget om att: "An-
vanda Sveriges plats i Sakerhetsradet till att
minska kéttkonsumtionen”.

/KURT SVEDROS

hos oss om du dr

.
Gryningen
Stockholms ekologiska hdlsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm

Resumé av Seniormassan
den 24-26 oktober 201/

Seniorméssan slog i ar rekord med
antal besokare pa 6ver 5000 personer
forsta dagen. Totalt fanns ddr 260
utstillare ca. 100 st nya foretag anslot
sigiar.

Var monter var som vanligt valbesokt, ett
harligt och trevligt géng som hjalpte till att
halsa alla besokare véalkomna.

Ida Blom en mycket kompetent tjej som
kom for att demonstrera produkten Adapt
Lugn fran var sponsor Ortmedicinska Institut
och bjod pa smakprov av Adapt Lugn.

Besdkarna visade stort intresse for var
verksamhet och budskap och fick provex
Vegetar/Halsoframjaren. Vi delade dven ut
Halsoframjandets i Stockholm hostprogram
med tillhérande medlemsblad fér att anmala
sig som medlem i Halsoframjandet och var
"Ma Bra vecka” i Funasdalen 2018 den 1-8
september.

Montern bemannades av Ida Blom, Carina
Lingman, Lena Vannesjo, Berit Alveskar, och
Elba Pineda Gustafsson, som ansvarig/kon-
taktperson fér Halsoframjandet Stockholm.

FORM & HALSA/ ELBA

medlem i SVF och 9
’ Hatsofrdmiandet [ Den unika “mamman” kan
R 9 endast hittas i raw ofiltre- )
) . rad dppelcidervindger och (o
@\\ fgh 2 ar egentligen den hélso-
samma delen av dppleci- >
dervindger. %
G | ?rlalgg éilg()pzléidervinélge(;ér ) X
. APPLE GiDER|Z  full av kryddig dppelcider, /
ey o kdo i aturl

08-641 27 12

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

naturligt vélsmakande.

Battre Hdlsa AB
www.vitaminer.nu

Loox Goob - FEeL Goop

EKOLOGISKTé/'

Stationshuset = Hiillekis
TeL. 0510-54 0730

www.naturligtviswebbutik.se




Radslan for nitrat gor mer skada dn nytta

Trots att det kommer allt fler forskningsrap-
porter som visar hur viktigt och nyttigt det
ar med nitrat och nitrit lever fortfarande den
gamla radslan for dessa @mnen kvar. Nu
senast i radioprogrammet "Kropp och Sjal”
(8/2). | ett langt inslag dar man intervjuade
Livsmedelsverkets expert prof. Nils-Gunnar
lIback kom man fram till att problemet med
nitrat inte var nitraten i sig utan att den kun-
de omvandlas till nitrit. Nitrit kan namligen i
hoga doser vara giftigt. Giftigheten bestar i
huvudsak av att hemoglobin kan omvandlas
till methemoglobin, vilket inte kan transpor-
tera syre. Programledaren drog da slutsatsen
"jaha, det ar alltsd som att kvavas inifran”.
Sen gick man in pa att barn var extra kénsliga
och professorn sa att barn under 1ar inte alls
skulle &ta livsmedel med nitrat.

Livsmedelsverkets expert berattade att
problemet till stérsta delen berodde pa bak-
terier som omvandlar nitrat till nitrit, varvid
var programledare genast nappade pa utta-
landet och ledde in diskussionen pa hur man
skulle fa de livsmedel som innehaller nitrat
sa bakteriefria som mojligt. Uppvarmning
och kyla var de basta metoderna kom man
fram till eftersom det forhindrar bakterier-
nas aktivitet. De livsmedel vi pratar om ar
framst spenat, radisor, sallad, mangold och
rodbetor, men ocksad manga andra gronsaker
innehaller nitrat.

Det man inte pratade lika mycket om var
vilken nytta nitratet och nitritet gor i krop-
pen, férutom att helt i férbigaende namna
att det kommit en rapport fran Karolinska
Institutet som visar pa att intag av nitrat
hojer prestationsférmagan och sanker blod-
trycket. Inget sades om att dessa effekter
beror den naturliga omsattningen av nitrat
till nitrit och sedan vidare till kvdvemonoxid,
en process som ar en mycket viktig funktion
for var halsa. Processen innefattar ocksa na-
turligt forekommande bakterier i munhala
och magtarmkanalen som hjalper till i ned-
brytningen av nitrat till nitrit. Slutprodukten
kvéavemonoxid ar en mycket potent men
kortlivade substansen som bl a gor att den
glatta muskulaturen kring blodkarlen slapp-
nar av, vilket bidrar till Iagre blodtryck. Men
kvavemonoxid har ocksa andra effekter, som
att magslemhinnan starks sa att risken for
magsar minskar och att vi blir fysiskt mer ut-
halliga. Det finns det studier som visar. Det
finns ocksa flera olika kosttillskott och lake-
medel vars verkningsmekanism gar ut pa att

bilda och starka kvavemonoxidens effekter
i kroppen. Det &r allt fran Argi+ till Viagra.
Men ndr man pratar om livsmedel som pa
ett naturligt satt bidrar till kvdvemonoxid-
bildningen blir det tydligen ett problem.

Att en vuxen manniska inte kan &ta sa
mycket spenat, eller andra nitratrika gron-
saker, per dag, for att komma upp i doser
som &r skadliga beradttar man inte om. Nar
det géller spenat krévs det namligen flera
kilo. Det klarar nog inte ens den mest inbitna
vegan.

Den gréansniva som EFSA, den europeiska
matsdkerhetsmyndigheten, har satt upp for
intag av nitrat ar 3,7 mg/kg, vilket innebar
en sakerhetsfaktor pa 100 ganger mot po-
tentiellt dodliga doser man funnit i djurexpe-
riment. Men EFSA sager ocksa att man inte
sett nagra problem med férhojda nivaer av
methemoglobin hos barn 6ver 3 manaders
alder dar intaget av nitrat var 15 mg/kg och
dag. Det skulle betyda att ett barn som va-
ger 15 kg (ca 3 ar) skulle kunna ata 225 gram
spenat per dag utan risk, da spenat i medel-
tal innehaller 1000 mg nitrat per kg.

Det finns dock studier som visar att ve-
getarianer har hégre nivaer av methemo-
globin @n andra, dvs ca 2% mot normalt ca
1%. Det har dock ingen praktisk paverkan pa
syretransporten. Det &r férst ndr man kom-
mer upp i nivaer pa éver 20% man borjar se
nagra direkta kliniska symptom. Och fér 6v-
rigt sa finns det studier som visar att intag av
nitrat gor att musklerna behdver mindre syre
for att fungera effektivt, darav den battre
fysiska prestationsférmagan hos en del ve-
getarianer. Att da 6verhuvudtaget ga ut och

varna, och dérmed géra manniskor rddda for
att &ta nyttiga gronsaker ar ett problem. Det
kan istallet skapa betydligt mer sjukdom &n
vad informationen kan férhindra. Nu finns
det inga stora multicenterstudier som direkt
kan visa pa det, men genom att anvénda
resultat fran de olika studier som finns och
anvanda sunt férnuft eller vanlig enkel slut-
ledning, kommer man fram till detta.

Ett stort problem &r att ingen vill bekosta
stora val genomférda studier som skulle
kunna visa att vi t ex skulle fa lagre blodtryck
genom att ata mer gronsaker, allra minst de
foretag som tillverkar blodtryckssankande
ldkemedel. Stora kostsamma studier goérs
bara av dem som kan fa nagon ekonomisk
vinning utav resultaten.

Trots att man sékerligen férsokte vara ob-
jektiv i inslaget om nitrat i Kropp & Sjal sa
blir nog resultatet bara en forstarkning av de
férdomar om nitratets farlighet som redan
finns. Man undrar varfér man gor ett sadant
inslag och varfér personer som borde veta
battre uttalar sig som de gor. Det markliga ar
att det som sades i programmet inte direkt
inneholl nagot faktafel, men slutsatserna
som drogs och de insinueringar som gjordes
far lekmannen att dra fel slutsatser. Allt ar ju
for ovrigt giftig eller skadligt, men det ar bara
fragan om mangden man ater. Nar det géller
nitrat finns en naturlig sédkerhetsnivad genom
att vi inte kan fa i oss s& mycket sa att det
kan vara skadligt.

PEHR-JOHAN FAGER
2011-02-21

Naket korn

nygammalt superlivsmedel

Manniskan har anvant korn i 10 000 ar. Fér 8 000 ar sedan uppkom en mutation som
gav upphov till naket korn. Aven det nakna kornet anvandes som manniskoféda till for
ca 2 000 ar sedan, men blev sedan bortglomt. Forskare vid Bangor University upptéckte
dess halsosamma egenskaper. Det nakna kornet innehaller liksom havre betaglukan, en
substans som hjalper till att reglera kolesterolhalten i blodet. En annan férdel med naket
korn ar det laga Gl-vardet. (glykemiskt index) omkring 35. Som jamforelse kan namnas
att "halsolivsmedlet” quinoa har 53. Havregrynsgrot har 58 och vitt ris 72. Vid Harper
Adams University har Edward Dickin tagit fram flera varianter av naket korn. Naket korn

berdknas komma ut pa marknaden 2018.

RICKARD BERGLUND
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Riksdagens friluftsnatverk

Nu blev det antligen av, Svenskt
Friluftsliv arrangerade en utfard
tillsammans med riksdagens
friluftsndtverk och man samlades
pa Grondals kanotklubb.
Friluftsframjandet, medlem i Svenskt
Friluftsliv, arrangerade turen och
det var en varm, vacker kvill dar
man forst gick igenom sakerhet och
sen paddlade i passagerna mellan
Langholmen och Reimersholme.
Flera fragor som ir aktuella just

nu for friluftslivet togs upp med
riksdagsledaméterna.

Elba var representant for RHF i
"kanoterna" och vid samtalen.

Ligre kolesterolvarde med vaxtbaserad kost

Personer som &ter en vegetarisk kost upp-
visar betydligt lagre kolesterolvarden. Detta
enligt en studie som publicerats i tidskriften
Nutrition Reviews. Forskarna sammanstallde
resultat fran 30 observationsstudier som
varderat kolesterolvérden hos vegetarianer
och icke-vegetarianer samt fran 19 kliniska
studier dar studiedeltagare bytt kost till ve-
getarisk kost.

Man fann ett samband mellan intag av
vegetarisk kost och lagre kolesterolvarden.
For totalt kolesterol hade de som at vege-

tarisk kost ett kolesterolvarde som var 0,8
mmol/| lagre och i kliniska studier var det
0,3 mmol/I lagre. Att ha ett lagre koleste-
rolvarde minskar risken for hjartkarlsjukdom.

Yoko Yokoyama, Susan M. Levin, Neal D.
Barnard; Association between plant-based
diets and plasma lipids: a systematic re-
view and meta-analysis, Nutrition Reviews,
nux030, 2017.

Publicerat 24 augusti 2017
Lds mer pa www.lakareforframtiden.se

P

Kott, kyckling och risk for diabetes typ 2

Personer som ater mer rétt kétt och kyckling
uppvisar hogre risk for diabetes typ 2. Detta
enligt en studie som publicerats i tidskriften
American Journal of Epidemiology. Forskar-
na féljde 63 257 personer under 11 ar och
registrerade kostintag och insjuknande i dia-
betes typ 2.

Man fann att de som at mest rétt kott upp-
visade 23% 6kad risk for diabetes typ 2 jam-
fort med dem som at minst. De som &t mest
kyckling uppvisade 15% 6kad risk for diabe-
tes typ 2 jamfort med dem som at minst.
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Mohammad Talaei, Ye-Li Wang,
Jian-Min Yuan, An Pan, Woon-
Puay Koh, Meat, Dietary Heme
Iron, and Risk of Type 2 Dia-
betes Mellitus: The Singapore
Chinese Health Study. Ameri-
can Journal of Epidemiology,
Published: 22 August 2017

Publicerat 14 september 2017
Lds mer pa www.lakareforframtiden.se



Gosta Lillieberg

har Idmnat féreningslivet for alltid

Gostas engagemang for halsofragorna var
mycket speciellt. Han var mer eller mindre
aktiv i alla tre halsoférbunden tillsammans
med sin fru Ingrid. | férsta hand i Svenska
Frisksportférbundet men aven i Halsofram-
jandet och Vegetariska féreningen, bade
lokalt och centralt. Det ar bara nagra ar se-
dan han var med pa Hélsoframjandets for-
bundsméte som ombud i Stockholm. Alltid
aktiv och engagerad med bra férslag och
bestamda &sikter. Aven pa Svenska Vege-
tariska Foreningens Riksmoten deltog han
aktivt i debatterna. Han ordnade ofta i Jon-
koping samarbetsprojekt tillsammans med
hélsoférbunden, med Korpen och kommu-
nen. Tipsspar med grén framtoning d.v.s.
vegetarisk fértaring vid malet och utdelning
av material till deltagare och publik om de
olika férbunden. Lokalt hade han bra samar-
bete med funktionarer inom alla férbunden.
Han ordnade kurser under aren och pa for-
bundens arsmoten nagra ganger nar de var
forlagda i Jonkoping. Nar Halsoframjandet
var med pa Frisksportférbundets Rikslager,
sa ordnade han sa att det fanns ett brett sor-
timent med gronsaker och vegetariska pro-
dukter i den butik som han stod for.

Gosta blev tidigt aktiv inom hilsoomradet
med livsstilsfrigorna da han kom med i
Jonkopings Frisksportklubb redan 1948.

Han gjorde militirtjénsten pa A6 i Jonko-
ping det dret. Gosta hade da redan tidigare
haft kontakt med frisksporten da han bl.a.
hade arbetat pa Stensund. Stensunds Folk-
hogskola dr Svenska Frisksportférbundets
folkhogskola. Stensund ligger vid Sérm-
landskusten utanfor Trosa. Har arrang-
eras forbundets arliga midsommarfirande
och vart femte ar arrangeras det riksléiger
pa Stensund. Manga av férbundets helg-
kurser och langre utbildningar arrangeras
pa Stensund, dir ocksd férbundskansliet
finns.

Han traffade sin stora kérlek och blivande
fru Ingrid i Jonkopings Frisksportklubb. De
var bada mycket aktiva i den lokala frisk-
sportklubben. Goésta blev ordférande i klub-
ben pa 1950-talet. Manga ungdomsaktivite-
ter ordnades, bade idrottsligt och kulturellt.
Gosta varnade mycket om en god hélsa.
Gosta och Ingrid drev under ett antal ar en
halsobutik i Jonkoping. Gosta var ocksa en-
gagerad i frisksport-distriktet dar han bl.a.
var med i en Halsokommitté.

Gosta och Ingrid var tva dkta eldsjélar i alla
tre hélsoférbunden och undertecknad som
hade férmanen att ha kontakt med Gosta se-
dan 1970-talet i forsta hand som Halsofram-
jare, men senare dven inom frisksport och
som aktiv i Svenska Vegetariska féreningen.

Han fungerade som kontaktperson och frisk-
vardsombud i Halsoframjandet till f6r nagra
ar sedan.

Jag kan gora mig till tolk for alla tre forbun-
den och uttrycka var djupa tacksamhet for
Gostas och Ingrids vardefulla insatser for
halsofragorna under hela sitt verksamma liv.
Vi kénner uppskattning och tacksamhet 6ver
deras energi och engagemang och det upp-
offrande arbetet for de tre forbunden.

Vi vill uttrycka vart tack och saknad pa
detta satt och framgent minnas Goésta och
Ingrid som en viktig del i férbunden under
artionden.

KURT SVEDROS - VICE ORDF.
I RIKSFORBUNDET HALSOFRAMJANDET
- VICE ORDF. | SVENSKA VEGETARISKA
FORENINGEN OCH TIDIGARE VICE ORDF.
I SVENSKA FRISKSPORTFORBUNDET

Pumpastré

« 1 brdd, pa sallad,
mausli eller toppa
din smoothie eller
soppa.

LINDROOS
Pumpastré

soppa.

snacks

Pumpakross

« 1 brod, pa sallad,
musli eller toppa
din smoothie eller

« At direkt som

Pumpamjol

« Proteinrikt
LiINDROOS

Pumpakross ;

oy bakverk eller
™ ) kakor.
= . «Blanda i din
@ LNDROOS - wwmlindicoshals se -0 Smoothie

Fraga efter produkterna i din eko / halso-butik
LiINDROOS Halsa sedan 1947 www.lindrooshalsa.se + 019-331510

« Bakning av bréd,

Ekologiska pumpaprodukter fran Osterrike

Pumpafréolja

» God notaktig
smak

+ Hog halt fleromat- i
tat fett

VEGETAR 15




Butik,

Kéllan Ekobutik

Halsotek

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

Gr6na Boden AB
Homeopaticentrums Halsobutik
Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala halsobutik

Kvilles Halsokost
Linnéplatsens Hélsocenter
Wieselgrensplatsens Hélsokost
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 Hélsokost

Life Halsobutiken

Leksands Halsokost

Life Hélsobutiken

Life Halsokost

Life Hélsokost

Bio Sols Hélsobutik
Dermanord

Dr Wallacks Halsoprodukter
Green Queen, www.greenqueen.eu
Hélsobutiken M@ Bra

Jarls Hlsokost

Nature, Caroli city

ABC Halsokost
Halsopunkien

Life Hélsobutiken
Halsogérden

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

Grona Hornet AB

Herbamin

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

Pierias Livs Saluhallen
Primor
Halsokostbolaget
Leruddens Ekologiska
Butik Vitamin
Végétale Scandinavie

Life Halsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvard
Life Halsobutiken

Visby Hélsokost (Cikoria)
Gréna Gavan

L = Butiken har livsmedel

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

L Adress Ort Tel Rabatt
L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpdlivs 7%
S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
L GaTyresov. 374 Enskede 08-600 1520 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 031-1388 88 10%
L Koopmansgatan 3 (Goteborg 031-6811490 10%
Kapellplatsen 1 Goteborg 031-203099 10%
L Solrosgatan 5 (oteborg 031-2532 89 10%
Kortedalatorg 8 (Goteborg 031-465110 10%
L Kuilletorget 16 (oteborg 031-515366  Endast pé livs 10%
Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10%
L Konvaljeg 2 (oteborg 031-2296 70 10%
L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
L Storgatan 4B Hyltebruk 034517575 10%
L Stationshuset Hallekis Hallekis 0510-5407 30 10%
Hogdalsgangen 26 Hogdalen 08-647 1008 10%
Véstra \iégen 60 Hono 031-9658 10 10%
Strandvéigen 8 Jarpen 0647-611015 10%
L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-715959 10%
L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
L Jamvégsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
L Hantverkaregatan 5 B Leksand 0247-12970  Endast pa livs 10%
L Nya Stadens Torg 11 Lidkoping 0510-201 44 10%
L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10%
Ekholmens Centrum Linkgping 013-157552 10%
Davidshallsg 2 Malmd 040-61152 00 10%
Krusegrénd 42 C Malmd 070-423 09 50 10%
Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmd 070-694 5312 10%
Sallerupsv 2 Malmd 040-937120 10%
L Davidshallsgatan 7 Malmé 040-6117655 10%
Storakvarngatan 57 Malmd 040236140 Over 200 kr 10%
Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-162090 5%
L Gamla Rddstugug 36 Norrkdping ~ 011-238900 5%
Rédhusgatan 26 Nassjo 0380-183 90 10%
Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Langrevsg. 72 Saltsjcbaden  070-499 90 81 10%
L Jémvdgsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
L Folkungagatan 68 Stockholm 08-6412712 5%
L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10%
L Gullmarsplan 1 Stockholm 08-9104 74 10%
L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10%
Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-210086 10%
Fleminggatan 11 Stockholm 08-654 68 69 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%
Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik
L Magasinsgatan 6 Séffle 0533-10040 10%
Skolhusgatan 3 Soderhamn ~ 0270-702 15 10%
L Myggdalsvagen. 30 Tyresd 08-7421019 5%
L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10%
L Sodervdg 6 Visby 0498-2400 83 5%
L Nygatan 14 0-vik 0660-855 20 10%

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pa Hagabion)
Gréina Ekologisk Caféet.
Lewins f.d Mr Vitamin catering

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

Vegegarden

Hermans Hojdare

Seyhmus vegetariska
Frojas Sal, www.frojassal.se

Egenvard

Linnégatan 21

Nordenskildsgatan 7 A

Linnégatan 22

Fjéllgatan 23 B

Varvsgatan 29

Béverns Grénd 24

Andevid Kurs- o Researrang@r AB, Christer Andevid

Kurortsresor med Mindfulness

4WellnessSweden, tillskott kurser  Sjobacken 34

www.4WellnessSweden.se

Arneldfs massage, friskvard, rehab  Sirapsv. 3

EcoBeauty by Sofimar
www.Sofimar.se

Jamvégsg 9

Anette Einar, Homeopati, massage ~ Forsa Bruk

Kognitiva samtal, kostillskott

Reikicentrum Lidkdping
www.reikicentrum.se

Fabriksg. 4

SannBalans, vdgledning, healing  distansbehandling

www.sannbalans.se
Elisabeths Friskvard, massage

www.elisabethsfriskvardspraktik.se

Ostanvéig 69

Lilian Sy homeopati och zonterapi - Ekudden

wwwliliansy.se

Ndsunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com

Arekullevégen 1

Langrevsg. 72

Résunda kiropraktik Eko Alogvera Tottv. 4B

www.chiroform.se

Sundhetskompaniet - massage

www.sundhetskompaniet.se
Hjdrtkraft-Rosenmetoden

Kungsholmsgatan 40

Astgatan 155

Arneldfs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18

Carina Lingman, ansikts/fotmassage

Althea Hudvard & Livsstil
www.althealivsstil.se

Zonsense Kroppsterapier
WWW.ZONSense.com

Havreg. 10
Bergsundsg. 16

Frejgatan 58

(Green Mama hudvardsprod rysk hélsokost, Kpmang 18

Www.greenmama.se

Hélsohem

Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnds

Kurser
Yogakéllan-Friskvdrd i Bords

Center for Helhet & Hélsa
helhetscenter@hotmail.com

Atelje Néra konstkurser

Levande Foda Kur & Kursgdrd
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle
Baseballjackor — Factory store

Torgilsgatan 23
Langrevsg. 72

Upplandsgatan 9
Se hemsida eller ring mobil

DrHjort gata 4 A
Néitbutik for baseballjackor

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd

www.fkhumlan.org

Resor

Andevid Kurs- o Researr,

se "Egenvard”

Svenska Halsoresor
www.svenskahalsoresor.se
Sundguists Resor
www.vandringsresor.com 5%
Wi-resor

WWW.Wiresor.se

Kurortsresor
Klunkens backe 7, 3tr
Bussplan

Birger Jarlsgatan 41A

(Goteborg
Goteborg
Limhamn
Malmd
Malmg
Stockholm
Stockholm
Uppsala

7-14/4 och
14-21/4-2018
Hasselby

Hokaréngen
Karlstad

Katringholm
Lidkdping
Malmé
Malmd
Nacka
Nosund
Saltsjobaden
Solna
Stockholm

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm

Sundsvall

Leksand

Bords
Saltsjobaden

Stockholm

(Goteborg
Helsingborg

Stockholm

Mindfulness

Kalmar

RABATGIEORMANERELIFNMEDIEMMARNA

031-4263 32
031-704 88 23
040-161710
070-694 56312
040-61138 88
08-643 9480
08-658 55 55
070-788 68 43

0708-69 22 55

070-586 1629

070-497 3155
070-172 58 38

070-2142020
070-130 4424
070-228 1068
040-1602 92

070-664 6213
0304-24043

070-499 90 81
070-842 3997
073-7470020
070-63124 36
070-497 3155

073-98079 33
070-9349212

073-813 1749

060124065

0247-645 60

070-728 7007
070-499 90 81

08-4410040
(0735-744 317

031-419730

HALS

‘f;ﬁm‘0~

5%

50% Gron Drink
10%

5%

10%

10%

10k

10%

christer@andevid.se
300/kr
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% pa 10-kort

10%

10%
10%

Ej pé postorder 10%

0733-666 111 www.baseballjackor.se

08-7771994

0708-69 22 55

(0346-233 40

Marighamn, Aland

Stockholm

0771-143030

pa ordinarie pris 20%

10%

christer@andevid.se
300 kr/resa

200 kr/resa
020-795095

5%
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Klimatforhandlingarna raddar...
klimatforhandlingarna

N&r vi nu gar in i slutspurten av klimatfor-
handlingarna, ser vi ett gemensamt drag fran
de ménga férhandlingssparen: Drivna for-
handlare kommer att lyckas hitta tillrackligt
allménna skrivningar fér att kunna komma
framat - men inte tillrackligt konkreta beslut
for att utslappen ska borja vanda nerat.

Som pa manga andra COP:s (Conference of
the Parties to the United Nations Framework
Convention on Climate Change (UNFCCC)),
har fragan om fortsatt och utdkad finansie-
ring utmalats som en av knackfragorna. Den
internationella klimatfinansieringen pa 100
miljarder dollar per ar fran ar 2020 &r inte
[6st - férhandlarna &r inte ens ense om hur
man raknar till 100. Inte heller &r den lang-
siktiga ©kningen av finansieringen i hamn;
de fragorna har skjutits pa framtiden. En
anledning till att det gick var att flera lan-
der, déaribland Tyskland, Frankrike och Sve-
rige, utlovade ny finansiering till FN:s klimat-
institutioner - en annan anledning kan vara
en tyst Gverenskommelse att aktérer som
Groéna Klimatfonden maste visa upp att de
effektivt hanterar befintliga medel innan de
far mer.

Vi visste att Parisavtalets artikel 6 om fi-
nansiella mekanismer skulle bli en av de sva-

raste notterna att knacka. Det blir nu kanske
det tydligaste exemplet pad att man tog en
kompromiss for att komma vidare; det enda
man lyckats med &r att fa fram langa listor
som ska foérhandlas langre fram. En anled-
ning att det ar svart ar att fragan sa tydligt
kopplas till kompensationsmekanismer - om
de som t.ex. minskar sin oljeproduktion ska
fa nagon form av erséattning - som férhand-
las separat. Nu ska ordférandeskapet foresla
en text att férhandla om i maj; pa nasta COP
i november ska allt vara klart och i nulaget
aterstar nastan allt. Sammantaget betyder

det att klimatférhandlingarna dr riddade
for denna gang. Men kompromisserna &r
for vaga och otydliga for att kunna ses som
sarskilt stora framsteg for klimatet - och
manga av arets kompromisser innebéar att
problemen &r skjutna framat i tiden, inte att
de ar |6sta.

Kommentar i Aktuell hallbarhet 2017-11-17 -
skriver Mattias Goldmann, vd pa Fores, i en

kommentar

Lds mer - /www.aktuellhallbarhet.se

Kallelse till
Vegetariska
Foreningens
Stockholm
arsmote 2018

Tid: Torsdag den 1 mars, kl 14.00.
Plats: Halsan Hus, Fjallgatan 23 B,
Stockholm.

Motioner till arsmotet maste komma
kansliet tillhanda senast den 16
februari 2018.

Datum: Sondag 18 mars 2018

VALBEREDNING - SVF

KALLELSE TILL Svenska
Vegetariska Foreningens (SVF)
RIKSMOTE AR 2018

Svenska Vegetariska Féreningen kommer att halla arets Riksméte i Stockholm.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm.

Tid: Motet borjar klockan 11.30 och berédknas sluta senast ki 16.

Motioner till Riksmotet maste komma kansliet tillhanda senast den 2 mars.
Anmailan om deltagande gors till Rikskansliet i Stockholm senast den 2 mars.
Forfragningar besvaras via kansliet av Ewa Sangwall, 08-702 11 16.

Foresla kandidater till Riksstyrelsen i Svenska Vegetariska Féreningen.
Berit Alveskar, sammankallande, 08-634 0122, 070-719 4110.
Elsy Olofsson, 08-583 574 10. Senast 1 februari-2018.
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"Vi lever i ett vettlost overflodssamhdille”
- sager klimatminister Isabella Lovin

Klimatministern kor diesel och flyger
i det privata upp till ett par ganger
per ar. Ater i kottvig, fisk som inte
ar utrotningshotad och kyckling.
Pensionspengar som gar att styra
6ver? Har placerats i "nagot som ska
vara miljocertifierat”.

Hon &r dvertygad om att vi maste byta livs-
stil for att radda klimatet - dven om det pri-
mart ar politikens uppgift att ge oss verkty-
gen. - Det &r ett stort arbete att dndra pa de
har strukturerna men det gar, sager Isabella
Lovin (MP).

Storpolitik utspelas just nu pa FN:s klimat-
toppmote i Bonn. Politiker, forskare, na-
ringsliv, civilsamhalle - tillsammans kdmpar
tusentals deltagare fran hela varlden for att
radda klotet undan farliga klimatférandring-
ar. En av dem som kommer att vara pa plats
ar Sveriges klimatminister Isabella Lovin
(MP). Enligt egen utsago ska hon fokusera
pa att visa politiskt ledarskap och se till att
Sverige jobbar for hdjda ambitionsnivaer.

- Vidriver pa for jamstalldhet och balansen
mellan anpassning och utslappsminskning-
ar, sager hon.

Motet i Bonn handlar - liksom hela kli-
matfrdgan - i grunden om hur samhallet
ska kunna stélla om och bli fossilfritt. Att
politiken spelar en central roll i det arbetet
ar sjalvklart for Lovin. Det senaste aret har
ocksa teknikens mojligheter fatt 6kad upp-

marksamhet, inte minst i Sverige, efter att
stal- och cementindustrin satt upp mal om
nollutslapp. Nagot det talas langt mycket
mindre om &r manniskors beteende. Ska
vi sanka utsldppen sa snabbt som faktiskt
kravs &r den livsstil vi i dag kénner inte hall-
bar, enligt forskarkaren.

Isabella Lovin haller med om att det rader
viss beroringsskrack kring @mnet: - Ja, och
den &r helt irrationell. Vi har &ndrat vara be-
teenden manga ganger i historien och det
sattet som vi lever vara liv pa nu &r inte det
slutliga, perfekta sattet att leva. | Sverige
orsakar vart leverne utslépp pa i snitt nara
elva ton koldioxid per ar, men maste enligt
forskarnas berakningar pressas ned mot ett
ton. Fragan ar hur klimatministerns eget kli-
matsamvete egentligen ser ut?
JENNY STIERNSTEDT
JENNY.STIERNSTEDT@SVD.SE

Isabella Lovin anser att individen har ett an-
svar, men podngterar langt hellre beslutfat-
tarnas betydelse: - Jag skulle vilja séga att
det ar valdigt mycket politikens uppgift att
gbra sa att manniskor har verktygen for att
andra sitt beteende och fortsatta att ha bra
eller till och med battre liv. Vad géller kottet
efterlyser hon en "diskussion och en upplys-
ning om hur olika livsmedel paverkar”. Om
flyget sager hon att vi behover flyga mindre,
aven om folk inte ska "férbjudas att aka ut
och resa”. Flygskatt eller investeringar i ex-

empelvis hoghastighetstag ska gora klimats-
marta alternativ mer attraktiva. Och sa kan
var och en tdnka igenom hur man fardas till
jobbet:

- Men vi har ett samhélle som gor det
manga ganger farligt och svart att ta cykeln
om man bor pa ett langt avstand till jobbet,
sager hon och podngterar ater vikten av po-
litiskt ledarskap. Av de elva ton utslapp varje
person i dag star for sker ungefar halften till
foljd av konsumtion i andra lander.

Nar far Sverige ett mal fér de konsumtions-
baserade utslappen? - Miljopartiet vill satta
etappmal for att fa ner de konsumtionsbase-
rade utsldppen. Nu vill vi ge Naturvardsver-
ket i uppdrag att ta fram en analysmetod for
hur man kan mata de utsléappen, sédger Lovin
utan att ndrmare kunna precisera om eller
nar ett nytt mal skulle kunna bli verklighet.
Hur ska vi na ner till ett ton utslapp per per-
son och ar? - Jag tycker att den utmaningen
rymmer mojligheter. Vi lever i ett vettlost
overflodssamhalle dar vi inte har en cirkular
ekonomi, inte kretsloppen. Far vi trakigare liv
med mindre konsumtion?

- Nej, det tror jag inte. Vi kan interagera
och ha roligt pa sa manga olika s&tt. Sjuk-
skrivningarna pa grund av depression, psy-
kisk ohalsa och stress gar upp. Vad ger oss
lycka? Det &r inte prylar.

Men vad hdnder med "Mat- och klimat-
fragan" undrar Hilsorérelsen?

Jod ett livsnddviandigt amne

Brist pa jod ger struma. Lakto-ovo-vegetarianer far sallan jodbrist. Veganer drabbas ibland av jodbrist. Jodberikat salt &r en bra
jodkalla. 3 gram sadant salt ger dagsbehovet jod. Om du anvander havssalt maste du &ta 7 gram om dagen fér att fa dagsbehovet
av jod. Att ata sa mycket salt &r olampligt. Alger, ett vanligt livsmedel i makrobiotisk matlagning, ar en utmarkt jodkalla, du behéver
ata 1gram kombu eller 2 gram wakame eller 5 gram norialger per dag for att fa dagsbehovet av jod. Efter karnkraftsolyckan i Japan,
har manga slutat att &ta alger fran Japan. Hirs &r ocksa en bra kalla fér jod. Férmodligen varierar jodhalten kraftigt beroende pa vilka
jordar hirset odlas pa. Det gar att 6ka jodhalten i jorden genom att gédsla med tang. Frukt och grénsaker innehaller endast obetydligt
med jod. Det hade varit lampligt om tillverkarna av vaxtmjolk (sojamjolk, havremj6lk och mandelmjclk) hade berikat sin produkt till
att fa mint samma jodhalt som komjélk, 120 mikrogram per liter. Véxtmjolken berikas fér narvarande med kalcium och B 12.

RICKARD BERGLUND
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Vi aterupptar 2016 ars succé
/ 0 pkar nu programmet for
5 dMa till 8:e september
i kombination av...
Utbildnings- och Traningsvecka
med; Magnus Nylander
medicine doktor/ndringsforskare.
Vandringsvecka med;
Elba Pineda-Gustafsson
héilsocoach/naturviigledare

i e -
\1 FORM & HALSA « Halsoframjandet
Sandhamnsgatan 6, 115 40 Stockholm, Tel: ?0-734 62 01
o

E-mail: info@formoch@a.se Webb: www.formochhalsa.se
aillP
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-
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Julre cept

Nu dr hosten ndstan 6ver och vintern
i antagande. Fortfarande finns en

hel del att skorda i min tridgard. Jag
njuter av sallad, svartkal, gronkal,
mangold. | vaxthuset dr alla tomater
skérdade och ligger inomhus i lador.
Istéllet vaxer olika salladssorter i de
tomda krukorna.

Av gronkalen gor jag gronkalschips och av
svartkalen gronsmoothie. Dessutom blandar
jag ner dem i sallad. Grénkal passar inte bara
pa julbordet utan hela vintern eftersom den
klarar kyla sa bra.

Gronkalschips

Repa av bladen fran stjalkarna och dela i
mindre bitar. Blanda med 1 msk olivolja och
knada bladen en stund.

Torka i ugnen i 40 grader.

Svartkalssmoothie

Svartkalsblad utan stjalkar ca 5-6 st
1/2-1avocado

Vatten till 6nskad konsistens.

Mixa allt.

Gronkalssallad

2 msk dppelcidervinager

4 msk olivolja

Lite ortsalt eller pulveriserad buljong
3-4 kvistar gronkal utan stjalkar

5 salladsblad

4 tomater i klyftor

1rod paprika i bitar

Riv grénkalen i mindre bitar, liksom salladen.
Blanda ner i dressingen. Ldgg i tomater och
paprika.

20 VEGETAR

Pumpasoppa

1liten pumpa i bitar

1 liter buljong

116k

1tummestor ingefarsbit

Skdr allt i bitar och koka tills de mjuknat.
Mixa soppan slit och servera med finhackad
persilja eller koriander.

Bovetebollar

2 dl helt bovete kokas mjukt

1,5 dI hackade valnétter

1 liten finhackad gul 16k

1 msk Tamari

1tsk oregano

Salt och peppar

Mixa nétter och 6k tillsammans med bovete
och kryddor.

Rulla till bollar och stek.

Senapsgtiljerad tofu
1block naturell tofu
Krama ur vatskan

Pensla tofun med senap och stré Gver strébréd.

Griljera i ugnen i ca 10 minuter

Roédbetssallad

5 kokta rodbetor

1liten finhackad rodIok

1-2 mjclksyrade gurkor, finhackade
Tdrna rédbetor och I6k.

Blanda allt med en god dressing.

Potatissalllad

1 kg kokt potatis
Skala och fintdrna potatisen.
1 liten finhackad 16k

2 msk kapris

Dressing

2 msk dppelcidervinager
4 msk rapsolja

1tsk senap

1tsk ortsalt

Mangodessert

1 ask fryst mango

1 burk kokosmjolk

Saft av 1lime

1tsk kardemumma

Mixa ihop. Ldgg upp i serveringsskalar.
Servera med topping pa hackade nétter.

Mangoglass

1 paket fryst mango
2 frysta bananer
Vaniljyoghurt

Mixa allt och anvind yoghurten fér att fa
glassen lite l6sare.

Fudge

2 avocado

100 gr mork choklad

1/2 dl raw kakao

1 msk kokosolja

1 msk agavesirap

Tkrm salt

Mixa avocado.

Smailt choklad, kakao, kokosolja, agave, salt.
Hall éver avocadon. Rér ihop.

Haill i en form och kyl ner. Skdr i bitar.

Pa julbordet
Anammas bollar
Tzayspett
Pastejkokets bredbara vegetariska pastej
Mjoclksyrad gurka
Vegokorv fran Anamma eller Astrid och
aporna
ULLA TROENG



Kerstin Unger-Salén:

Sa har forebygger du cancer
och etablissemangets motstand

Med férebyggande atgarder
kan man minska risken for all
cancer och speciellt brost-
cancer. Trots detta visar
Cancerfonden,
institut, rosa band organisa-
tioner samt sjukvarden foga
intresse for att verkligen vilja
minska risken genom pre-
vention. Man kan fraga sig
varfor? Det skriver Kerstin
Unger-Salén som blivit kdnd i halsosverige
som en person som botade sin egen can-
cer med alternativa metoder. Hon driver sitt
eget friskvardscenter pa Mallorca. Hennes
rad finns ldngst ned i denna artikel.

Manga som arbetar med halsa och cancer,
inklusive mig sjalv, férséker fa fram ett bud-
skap om vikten av férebyggande cancervard
men, utan framgang hittills. En ny studie fran
The Harvard School of Medicine har funnit
att kvinnor exponeras fér minst 102 cancer-
framkallande gifter, inklusive xenodstroge-
ner i plaster. "Trakigt nog har lanken mellan
giftiga kemikalier och bréstcancer till storsta
delen ignorerats”, skriver forfattaren till ar-
tikeln Dr. Julia Brody, PhD. “Genom att re-
ducera exponering av kemikalier skulle man
kunna skydda manga kvinnors liv.”

En av vérldens framsta experter pa mil-
jogifter och cancer, Samuel Epstein, MD,
Professor of Occupational and Environmental
Medicine vid University of lllinois School of
Public Health har vid upprepade till-fallen
kritiserat canceretablissemanget och sager:
“"Under de senaste decennierna har cance-
rincidensen eskalerat till epidemiska pro-
portioner. Samtidigt forblir var kapacitet att
behandla och bota cancer ndstan densamma
som forr.

Dr. Epstein noterar att: "Bortsett fran to-
baksrokningens viktiga roll i att framkalla
cancer, finns det substantiella och langvariga
bevis som relaterar denna epidemi till ndgot
som faktiskt skulle kunna undvikas. Det gor
ocksa att manniskor ofrivilligt och ovetandes
exponeras for industriella cancerframkal-
lande &mnen i luften, vattnet, pa arbetsplat-
sen och i konsumentprodukter sasom mat,
hygien- och skénhetsprodukter. De bér ett
stort ansvar for den epidemiska utvecklingen

medicinska

Photo: Wolfgang Sehmidt

av framfor allt brostcancer. Trots detta ar the
National Cancer Institute och the American
Cancer Society begransade i sin syn och
dgnar sig mest at att stédja skadekontroll,
d.v.s. att géra nagot forst nér skadan redan
ar skedd och ménniskor drabbats av cancer
samtidigt som de visar likgiltighet eller non-
chalans infor foérebyggande insatser: Epstein
fortsatter: "Det finns anledning att kdnna oro
6ver denna obalans vilket ytterligare under-
stryks av allvarliga fragestéllningar om in-
tressekonflikter, speciellt vad galler cancer-
mediciner pa multimiljonniva.” | Sverige &r
det likadant. Upp till 80% av alla bréstcan-
cerfall anses framdrivna av den kost vi ater
och den milj6 vi lever med. Andrar man sin
kost forandras aven ens risktagande. Rena
kroppen fran cancerframkallande gifter i din
narliggande milj6 och aterigen paverkas dina
forutsattningar i positiv riktning fér att mins-
ka risken for cancer. | preventivt syfte skulle
sjukvarden kunna kalla manniskor och testa
deras niva av gifter och xenoéstrogendamnen.
Precis som man kallas till mammaografi skulle
man erbjudas dessa undersokningar regel-
bundet. Héga nivaer av fraimmande dmnen
samt gifter ar en indikation om hur stor ris-
ken ar for nedsatt halsotillstand, bréstcancer
och andra cancerformer. Vad allménheten
antagligen inte kanner till &r att 6strogena
nivaer hos kvinnor i Nordamerika och Nord-
europa har férdubblats under de senaste 75
aren. Det har bidragit till att bréstcancerns
utveckling har skenat ivag vilket skulle ha
kunnat undvikits. Med fokus pa att fa bort
gifter som orsakar framfor allt brést-, men
aven testikel- och prostatacancer kan man
minska antalet incidenser.

Cancerfonden saknar vilja

att forebygga cancer

Text: Kerstin Unger Salén, blogg: Alltomcan-
cer.com | Las aven: "Hur gjorde Kerstin for
att bota sin cancer?”

///—\//—\ Tyvarr  tycks
b denna vilja

| TP . .
{fuéi IPI& inte finnas hos
..rq.y ﬂ Cancerfonden.
; Bland de anled-
ningar de tar

Cancerfonden (# upp om varfor

cancer 6kar namns inte miljé och framman-
de gifter/kemikalier som nagot namnvart
problem. Trots att utredning pa utredning,
WHO, National Cancer Institute samt en till-
satt Cancerpanel i USA bland manga andra,
klart och tydligt konstaterar att cancer kan
undvikas om man vidtar atgarder for att
minska antalet gifter i miljon och i mannis-
kokroppen.

Enligt The Journal of the National Cancer
Institute &r hela 90% av brostcancer fram-
kallad av frammande kemikalier, en tyst
forgiftning som smyger sig pa kvinnor och
utsatter dem fér onddigt lidande. Brostcan-
cer ar den vanligast férekommande cancer-
formen och hor till de sjukdomar som star
for de flesta dodsfallen hos kvinnor. Men,
inte bara kvinnor. Méan ar ocksa utsatta och
far testikel- och prostatacancer av samma
skal. Diet, miljo, livsstil, hormonella och ge-
netiska omstandigheter spelar roll i denna
utveckling. Allmanheten missleds att tro att
just brostcancer speciellt ofta orsakas av
brostcancergener och genetiskt arv i famil-
jen. Stora mangder pengar satsas pa gen-
forskning trots att det faktiskt inte &r mer
an 5-6% av brostcancerfallen som framkal-
las av det genetiska arvet. Dessutom kan vi
paverka dessa gener, visar genforskningen.
Gener slar pa och av och har olika uttryck
beroende pa den miljé som omger dem och
vilken kost vi &ter. Inget &r statiskt och enligt
den senaste genforskningen, s.k. epigenetics
och nutrigenetics kan vi férandra genernas
uttryck, sa dven den fruktade bréstcancerge-
nen. Det ar inte vad vi hor och laser i pressen
eller informeras om av var onkolog men det
kan vara bra att veta.

Lds dven: "Inget férebyggande av cancer i
Sverige”, "Cancerfondens misslyckande en kas-
" "Cancerfonden betalade 30 miljoner till
konsult at kemikalieindustrin”, "Lars Bern: Can-
cerfonden ger sjuka kostrad”.

sako”,

NewsVoice ar en nattidning som startade
2011. Syftet ar att publicera oberoende ny-
heter, debattartiklar och kommentarer samt
analyser av hdndelser i samhallet och varl-
den. Vi analyserar, genomskadar och over-
blickar.
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Hur gjorde Kerstin for att bota sin cancer med
alternativmedicin, kost och kosttillskott?

Hur gjorde Kerstin for att bota sin
cancer med alternativmedicin, kost
och kosttillskott?

Det behovs ett samarbete for att pa ett sa
skonsamt satt som moijligt hjalpa kroppen
att regenerera sig sjalv sa att den pa ett na-
turligt satt kunna aterstélla halsan och bli av
med tuméren.

En nara van till mig ar utbildad till nérings-
specialist for de som drabbas av cancer och
henne ringde jag darfér omedelbart. Hon &r
dessutom ett stralande exempel pa hur man
kan bli frisk den alternativa vagen foér redan
vid 28 ars alder fick hon lymfomcancer som
hade spritt sig 6verallt.

Hon opererades, fick cellgifter och stral-
ning i olika omgangar och slutligen var hon
pa vag att dé. Som sista utvdg uppsdkte hon
en alternativ lakare i New York som féreslog
att hon féljde en radikal anticancer diet. Re-
sultatet blev att hon sakta och sakert blev
frisk trots att lakarna gett upp hoppet om att
kunna radda henne.

Vi &r faktiskt manga som framgangsrikt
provat en mera holistisk behandling av can-
cer, men tyvérr finns inget intresse fran myn-
digheternas sida att ta reda pa vad vi gjort
eller att féra statistik pa vara framgangar.

Jag pabdrjade saledes den rekommende-
rade dieten, slutade roka, rattade till syra-
basbalansen och avstod fran alla sockerpro-
dukter.

Energi behovs for att cellerna ska kunna
leva och utféra viktiga funktioner. Normalt
sett skapas energi genom att anvanda syre
och glykos, men i cancerceller anvands fer-
mentering i den metaboliska processen.
Nobelpristagaren Otto Warburg upptackte
redan pa 30-talet att syrebrist leder till en
féréandrad metabolism som gor att cellerna
sa smaningom Overgar till att bli cancerdsa.
(Ref: Otto Warburg: On the Origin of Cancer
Cells).

Det &r d&rfor en gata varfor det medicinska
etablissemanget har “missat” denna viktiga
forbindelselank mellan socker och dess roll
vid bildande av nya tumorer och metastaser.

Dietrad som papekar hur viktigt det &r att
avsta fran socker borde vara en sjalvklarhet
hos myndigheternas och cancerfondens rad-
givning. Mig veterligen far cancerpatienter
Overhuvudtaget ingen specifik information
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om lamplig diet av onkolog eller andra can-
ceransvariga radgivare pa sjukhusen.

Varfér fragar man sig? Kan det bero pa att
|akarutbildningen ger ytterst begransad ut-
bildning i naringskunskap?

Svenska lakare far inte préva annan veten-
skapligt grundad cancerbehandling som inte
inkluderar kirurgi, cellgifter och stralning.

En 4-ars studie vid: "The National Institute
of Public Health and Environmental Protec-
tion" i Nederlanderna jamforde 111 fall av
cancer i gallblasan med 480 kontrollfall. De
fann att cancerrisken vid sockerintag mer &n
férdubblades oavsett andra energikallor.

Patrick Quillin, Ph.D., R.D., C.N.S., ansvarar
for naringsrad pa "Cancer Treatment Centers
of America” in Tulsa, Oklahoma. Quillin har
ocksa skrivit boken "Beating Cancer With
Nutrition”, Nutrition Times Press, 1998.

Ytterligare en referens ar: Dr. Russell Blay-
lock, onkolog, hjarnkirurg och forskare i neu-
rologi har skrivit en bok som heter “Natural
Strategies for Cancerpatients”.

Jag drack stora mingder mixad frukt- och
gronsaksjuice

Jag at &ven vissa vitamintillskott och andra
viktiga kosttillskott, antioxidanter och natur-
produkter mot cancervéxt och var lika rigo-
r6s med min diet som om jag hade gatt for
behandling pa sjukhus.

Jag kdnde mig dvertygad att det skulle ga
att vanda forloppet och s& smaningom bli
helt frisk inte bara under ett 5-ars period
utan for gott.

Varje dag mixade jag 3 stycken grénsaks-
och fruktjuicebdgare bestaende av 1-2 app-
len, 3-4 mordotter, 4 stjalkar bladselleri, en
tredjedel av en hel gurka och en tumstor
skalad ingeférsrot. Helst ska dessa vara bio-
dynamiskt odlade, men om det &r omdijligt,
bor de tvattas extra noggrant och morot-
terna skrapas.

Juicer ger ett snabbt naringsintag fyllda av
enzymer och antioxidanter utan att kroppen
behodver anstranga sig namnvart. Det gar at
mycket gronsaker och dpplen och en sadan
mangd skulle man inte orka med utom ge-
nom att dricka den i juiceform. Dértill beh6vs
en bra juicemaskin.

Jag avstod fran alla processade matvaror
och drycker, kétt och fisk, margarin och an-
dra processade mejeriprodukter foérutom

kefir och keso. Jag drack inget kaffe eller
vanligt svart té utan gront té. Jag at inga vita
mjolprodukter (spagetti, pizza, bréd, bakel-
ser och kakor) och drack ingen alkohol éver-
huvudtaget. Daremot at jag en stor mangd
raa och angade gronsaker, shiitakesvamp,
|6k, vitlok, ingeféra, raris, quinoa, nétter, fron
(solros, sesam och pumpafrén) och manga
farska kryddvéaxter samt curry och ekologisk
gurkmeja.

Gurkmeja anses vara ett naturligt antican-
cermedel. Se artikeln: "Potential Health Be-
nefits of Turmeric”. Avgiftning och narings-
tillforsel fran naturliga ravaror av central
betydelse.

Min diet avgiftade kroppen och i bérjan var
det svart med omldggningen som gav mig
bade vaxtvark och huvudvérk, men redan
efter en kort tid kdndes det battre. Jag forlo-
rade nagra 6verflodiga kilon.

"Fettet runt midjan bor undvikas for att
forebygga och laka cancer och jag bérjade sa
smaningom fa en fin farg och lyster i huden
som gjorde att jag sag riktigt hdlsosam ut.”

Basat vatten och detox

Drack dven mycket vatten med en halv pres-
sad citron. Citron &r basbildande och det &r
viktigt att ratta till syrabasbalansen genom
att avsta fran férsurande matprodukter sa-
som exempelvis socker som ar hogst forsu-
rande.

Nar kroppen belastas av giftiga och fram-
mande amnen samt en méangd 6verblivna
avfallsprodukter forsuras kroppen varvid
cellerna far allt svarare att fungera naturligt.

De naturliga filtren sdsom lever, njurar, och
lungor hinner inte med att rensa bort allt av-
fall och med aren vaxer sophdgen varpa si-
tuationen forvarras. Darfor ar det viktigt med
detox och utrensning av tungmetaller.

Kelenering eliminerar tungmetaller

En annan behandling jag gjorde var hos Dok-
tor Lipekki, som under manga ar arbetade
som onkolog pa Sahlgrenska sjukhuset. Efter
manga verksamma ar, bestamde han sig for
att inte langre fortsatta inom den allopatiska
skolmedicinen. Han dndrade inriktning och
erbjod en terapi som kallas kelenering. Kele-
nering ges till manniskor som lider av diverse
akommor sasom reumatism, hjartsjukdomar
och cancer. En vél beprévad metod som ges



intravendst (kan ocksa ges oralt) och ar mig
veterligen utan biverkningar forutsatt att
det gors av en lakare. Kelenering undanréjer
tungmetaller fran kroppen och kan ocksa re-
aktivera enzymer och eliminera forkalkning i
artarerna.

Enligt en vetenskaplig rapport &r kelenering
en valdokumenterad, séker och effektiv tera-
pi som fortjanar erkannande och acceptans
varlden dver. | Sverige har kelenering forbju-
dits av Socialstyrelsen.

Kelenering erbjuds i vara grannlander som
tex: Schweiz vid Paracelsuskliniken och i
Tyskland.

Se referenser; Cranton EM, Frackelton JP:
Free radical pathology in age-associated
diseases: Treatment with EDTA chelation,
nutrition and antioxidants. Journal of Holis-
tic Medicine 1984; 6 (1): 6-37. [Copyright ©
1984 Elmer M. Cranton, updated 2012]

Kosttillskott, visualisering och motion
bidrar till att bota cancer

Dessutom at jag kosttillskott i formen av:
extra enzymtillagg, hogkvalitativ linolja
(omega 3) som garna kan blandas med keso,
tillagg av B-vitaminkomplex, Q10, C vitamin,
D3 vitamin (oljebaserad) och K 2, selen, spi-
rulina, extrakt fran aprikoskéarnor i pillerform
(vitamin B17, s.k. laetrile) och magnesium,
kalcium zink och potassium.

Jag promenerade minst en halvtimma dag-
ligen och gjorde visualiseringar 2 ganger, en
pa férmiddagen och pa kvallen. Jag insag att
jag maste bdrja leva mer i harmoni med mig
sjalv och gora avslut med det som jag tillatit
gbra mig emotionellt obalanserad.

Avslutningsvis hoppas jag denna artikel
kan inspirera méanniskor att tanka sjalvstéan-
digt och inse att vi inte maste vara helt bero-
ende av vara lakare. Vi kan bli medarbetare i
var egen lakningsprocess.

Nypon det svenska superbaret

En svensk dagstidning gjorde en lista pa 10 "superbar”. Nypon fanns tyvarr inte med pa den
listan. Nypon innehaller mer karotenoider &n manga andra frukter och bar. Ett milligram ka-
rotenoider per gram ar vanligt, vissa sorter av nypon kan innehalla det dubbla, andra sorter
bara halften. Manga uppgifter om C-vitaminhalten i nypon finns publicerade. Fran 0,04% av
torrsubstansen anda upp till 14% av torrsubstansen. Det ar tydligt att bade sorten och véxt-
platsen spelar stor roll. Det finns manga arter av nypon. Manga ar centimeterstora men Rosa
multiflora &r bara omkring 5 mm, Rosa Rugosa ar omkring 2 cm. Den hdgsta karotenoidhalten
2,3 milligram per gram har man funnit i Rosa Carolina. Karotenoider &r flera olika kemiska am-
nen som indelas i huvudgrupperna karotener exempelvis a-karoten, b-karoten och lycopen
och xantofyller exempelvis lutein, violaxanthin och zeaxanthin.

Nypon ar |atta att odla och vaxer vilda i naturen pa manga platser i Sverige. Olika karotenoi-
der skyddar mot olika typer av cancer. Lutein mot tjocktarmscancer, karoten och lutein skyd-
dar mot lungcancer, lycopen minskar risken for prostatacancer. Nypon innehaller en hég halt
av manga olika karotenoider till skillnad mot morot som huvudsakligen innehaller karoten,
tomat som huvudsakligen innehaller lycopen och réda gojibar som huvudsakligen innehal-
ler zeaxanthin. Darfor ger nypon battre cancerskydd &n om du bara ater tomat, gojibar eller
morot som enda karotenoidkalla. For att bota redan uppkommen cancer behdvs en substans
som ar giftig fér cancerceller men inte for dvriga celler. En lovande sadan substans ar lutein-
dimyristat som har hittats i nyponet Rosa multiflora.

RICKARD BERGLUND

Kallelse till FORBUNDSMOTE i
Riksforbundet Hilsoframjandet (RHF) 2018

Tid: Sondag den 18 mars 2018.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm

Motioner: Ska vara RHF:s kansli tillhanda senast 2 mars 2018.
Anmalan: Gors till kansliet senast den 2 mars 2018.

Valberedningen - RHF

Du som medlem kan féresla dig sjalv eller nagon annan medlem som ombud till Fér-
bundsmotet eller ledamot i styrelsen, senast den 2 mars 2018.

Ar du intresserad av och har erfarenhet eller viss kunskap om Friluftsfragor och/ eller
komplementadrmedicin. Vill du vara med och bl.a. paverka beslutsfattarna och/ eller spri-
da kunskap om dessa fragor. Har du nagon bekant som du tror kan och vill géra en insats
inom dessa omraden, anmél honom/henne (fraga férst). Hor av dig till Kurt Svedros,
kurt@svedros.se, Lyktgréand 4, 183 36. Taby. Tel. 08-59 99 86 16.

Valkommen med forslag!

i brgmed ™ ‘
Allemansratten

iy

Ett il i ial om sod
ratten, friluftsliv och atliga vaxter.

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 pd facebook
Plusgiro: 17702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr

Halsa nr 2, 5, 8 och 10 samt
4 nr av 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

Halsa nr 2, 5, 8 och 10 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
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Bocker till bra pris!

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga probio-
tikans halsoeffekter. Hafte, 49
sid. Bestall. nr B152

Pris (15:-) 10:- + porto

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

Recepten fran tavlingarna "Bésta
grona skollunch”. Storkoksrecept
men kan med férdel &ven anvandas
vid stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips &r att
8-portionersrecepten gar utmarkt
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Bestall. 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.
Bestéll. nr 159

Pris (15:-) 10:- + porto

Gron skollunch

08-702 1116.
Pris (10:-) 5:= + porto

Halsordrelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
grona halsoargument baserade pa fakta”.

Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, stéandigt tillganglig
medicin direkt "utanfor 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

Grona smaker for barnfamiljen

Johanna Kalén Stahl

GREEN

Groéna smaker fér barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestall. nr B 171

Pris (175:-) 155:- + porto

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FOR BASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor och tandlakare.

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

Pris (90:-) 80:- + porto

Vaxtbaserat

NYTT HAFTE

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN VEGO HELA DAGEN!
Haftet om 15 sidor &r en Gversatt- Vegetariska recept FOR UNGA
ning av "The Vegetarian starter Kit" matalskare

Mattias Kristiansson

105 sidor, inbunden

Hér finns massor av nya vego-
favoriter for unga matélskare.
Fran uppiggande frukostar och
valbehovliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter och
spannande bjudmat.

Bestallnr B 178

Pris (140:-) 125:-

som publicerats av den amerikanska
organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversittningen till svenska
ar gjord av Lakare for Framtiden
med tillstand fran PCRM. Héaftet
innehaller enkel naringsléra och en
del recept.

Bestéll. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Vegetarisk
barnmat

HALSORORELSEN

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matse-
delsférslag for barn under
2 ar)

Bestall. nr B 103

Pris (40:-) 30:-

Reumatism

Kostind : eumatoid artrit

AIf Spangberg

REUMATISM

KOSTANDRING KAN HJALPA
VID REUMATOID ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
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 hélsan.
Bestall. Nr B 173

Pris (70:-) 50:- + porto

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
fran A till &

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementara och integrativa
terapier.

Boken kan lasas fran

parm till padrm, men ska i

forsta hand anvéandas som
uppslagsbok nar man vill ha
komplementéarmedicinska rad
om olika sjukdomar.

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

Bestéll nr B170

Pris (85:-) 70:- + porto

VEGETARISKT
JULBORD

Erik
Karin Olsson

GOD GRON JUL

| den hér julkokboken hittar

du recept pa gréna, goda,
klassiska julratter. Alla ratterna
ar vegetariska och kan ocksa
tillagas helvegetariskt.
Bestéllnr: B179

Pris (165:-) 140:-

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestallning till kans-
liet. (Sékrast fredagar, 6vriga dagar telefonsvarare).

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

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.



