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LEDARE

VALKOMMEN TILL SVERIGE 2050
-MITT I KLIMATKATASTROFEN

Publicerat: SvD 2020-08-02, klimatgranskning av Peter Alestig, peteralestig@svd.se.

Skogsbrander, varmebdljor, extrema
regnovader och tomma hyllor i mat-
buti en. Om 30 ar, siger experterna,
riskerar Sverige fler och vérre klimatre-
laterade problem — oavsett om varlden
minskar sina utslapp eller inte.

Sverige utan sno

| februari 2050. Snén yr utanfor fonst-
ret i morgondiset, stora vita snoflingor.
Du kliver ut pa balkongen, stracker ut
handerna och fangar nagra pa handfla-
tan. Snon smalter sa fort den nuddar
marken, men du blir rord dnda. Sno! Det
ar forsta gangen den hér vintern som det
faller sn6 over huvud taget. Det har varit
snustorrt i hela landet, marken ar frasig,
som om den var frusen, trots att det inte
ens ar minusgrader.

Sverige forandras snabbt. Fran slutet
av 1800-talet till 2020 har den globala
uppvarmningen natt drygt en grad —
men Sverige har varmts upp dubbelt
sa snabbt som varlden i stort. Delar av
landet &r mer &@n tva grader varmare &n
vid 1800-talets slut, enligt en ny rapport
fran SMHI.

Och det kommer att fortsitta. Aven om vi
skulle upphora att slappa ut vaxthusgaser
i dag, kommer planeten att varmas upp
mer. Den koldioxid som redan har slappts
ut fortsatter att bidra till uppvarmning i
decennier, en sorts fordrojning i klimat-
systemet. Det gor att alla scenarier pekar
at ungefar samma hall fram till 2050-ta-
let — forst darefter gar de dystrare och

de mer optimistiska utslappsscenarierna
isar, forklarar Erik Kjellstrom, professor

i klimatologi pa SMHI och medlemi
regeringens expertrad for klimatanpass-
ning. -2050 kommer Sverige med mycket
stor sannolikhet vara ytterligare en grad
varmare an nu, sager han.

"Hur ser en sadan framtid ut?” | de fikti-
va scenerna i den har texten forestaller
vi oss hur livet i Sverige faktiskt skulle
kunna bli ar 2050 — om det vill sig illa.
Den mest i6gonfallande effekten ar allt
kortare och mildare vintrar. De senaste
30 aren har svenska vintrar i snitt varit
1,9 grader varmare an i slutet av 1800-
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talet. Snofria vintrar utan minusgrader
kommer att bli allt vanligare, enligt
SMHI:s klimatscenarier.

Pa vintrarna kommer vi att fa se valdigt
stora skillnader. De verkligt kalla vintrar-
na blir allt mer ovanliga till 2050. Sndsa-
songen blir kortare och somrarna langre,
sager Erik Kjellstrom.

Vaxtzonerna rér sig ocksa norrut i Sve-
rige — snabbt. Enligt Naturvardsverket
i ett tempo med ungefar en halvmeter
per timme.

Det innebdr stora utmaningar for delar
av den svenska naturen. Skogsharen ar
ett exempel, som med sin vita pals blir
ett latt byte for rovdjur. Vetenskapliga
studier har varnat fér en “missmatch”
mellan blommor och insekter, nar polli-
natorer riskerar att vakna fore vaxterna.
En annan risk ar att vissa blommor, trad
eller insekter inte hinner flytta norrut
utan helt enkelt dor. Naturen har visser-
ligen anpassat sig till varmare perioder
forr — men nu gar det valdigt fort, pape-
kar Erik Kjellstrom. -Det gor mig orolig.
Vart ska ekosystemen som finns i fjdllen
ta vagen? De milda vintrarna paverkar
inte heller bara naturen. De riskerar ock-
sd att fa andra kdnnbara konsekvenser
for oss manniskor.

Sverige utanva en

I mars 2050. Du kliver tveksam in i
duschen, slar forsiktigt pa stralen som
ar 16jligt svag, bloter haret och kroppen,

och skyndar dig att stanga av. Du tvalar in
dig, slar pa duschen igen, skéljer av dig.
Du har vant dig vid att behova snala med
vattnet, men inte sa har ars. Problemen
brukar komma pa sensommaren. | ar ar
dock vattenmagasinen i Ostra Sverige
redan orovackande tomma. Kommunen
har gatt ut med en vadjan. Bada inte i
badkar. Vattna inte grasmattorna. Duscha
max fem minuter. De har redan minskat
trycket i vattenledningarna. - Anda ar det
ju knappt var an.

Vattenbrist ar knappast nagot man for-
knippar med Sverige, men det riskerar att
vara vanligt i stora delar av landet 2050.
Vara vattenreservoarer har inte fyllts pa
som de brukar de senaste aren, vilket fatt
Sveriges geologiska undersokning, SGU,
att borja redovisa, veckovisa rapporter,
over laget. | den senaste rapporten

lyser grundvattennivderna pa manga

hall dramatiskt rott, “mycket under de
normala”. — Det har aret, 2020, paminner
valdigt mycket om vad vi kan forvanta oss
i ett framtida klimat, sager Bo Thunholm,
hydrogeolog pa SGU.

En viktig forklaring till arets laga
grundvatten ar just snons sorti. Sno ar
vattenfoérsorjningens basta van. Nar den
smadlter bort pa varen, rinner vattnet ner
genom jordlagren, renas pa vagen och
fyller pa reservoarerna infér sommaren
och hosten. Om snon ersatts av regn

blir situationen annorlunda — mycket av
grundvattnet som bildas av regnet pa
vintern hinner da strémma ut till sjéar



och vattendrag fore sommaren. — Vi
kommer att fa 6kad risk for problem med
vattenforsorjningen under sensommaren
och tidig host, framst i sodra och mel-
lersta Sverige, sdger Bo Thunholm, som
dock papekar att prognoserna ar osakra.
En osdkerhetsfaktor ar att Sverige far

en langre vaxtsasong, vilket kan leda

till 6kat jordbruk. Men med ett varma-
re klimat, kommer ocksa behovet av
bevattning att 6ka och darmed vatten-
forbrukningen —i ett skede nar vatten-
tillgangen samtidigt blir mer osaker.
Trots allt har Sverige, jamfort med andra
lander, gott om vatten. Varre ar det med
nagot annat lika livsviktigt.

Sverige utan mat

I juni 2050.-Vi ber om ursakt for bris-
ten pa farskvaror som beror pa mycket
dalig tillgang efter den senaste tidens
torka. Vi arbetar hart for att hitta nya
leverantorer. Under tiden ber vi er att
bara képa det ni behover. Mvh, Andrea
och kollegerna pa ICA.

Du laser lappen en gang till. Det gick
snabbt fran de forsta rapporterna om

en kommande global matbrist till att
manniskor borjade bunkra. Statsminis-
tern kallade till presstraff for att mana till
lugn, men nar journalisterna fragade hur
Sveriges beredskap sag ut for en sommar
utan matleveranser gav han/hon knap-
past nagra lugnande svar. Hos de digitala
matbutikerna var i princip allt slutsalt

— sa du begav dig hit. Nu star pasta- och
rishyllorna tomma. De fa ledsna tomater
som ligger i salladsdisken ar svindyra.
Vid frysdisken sliter ndgon at sig det sista
paketet frysta arter. Potatis finns i alla fall
och toalettpapper.

Denna scen hade ndstan kunnat utspela
sig 2020. Pa flera hall i Europa syntes
manniskor i varas tréngas i hundratal
utanfér mataffarer for att fa en chans att
fylla sina forrad innan maten tog slut.
Granser Over hela varlden stangdes. Flera
viktiga matproducerande lander, som
Vietnam, Egypten, Ryssland, Kazakstan
och Ukraina, valde att begransa eller
stoppa sin export. —Vi har inte insett hur
sarbart vart livsmedelssystem ar, sager
Line Gordon, chef for Stockholm Resilien-
ce Centre vid Stockholms universitet. For
nagra decennier sedan, nar kriget hotade,
hade Sverige stora lager av mat, branslen
och insatsvaror till jordbruket. Det fanns
en plan for hur livsmedelssystemet skulle
stéllas om for att foda befolkningen med
basvaror som mijol, kott och potatis i flera

ars tid. Men nar muren foll, férsvann

var beredskap. Sedan dess har vart eget
jordbruk blivit utkonkurrerat och hart
rationaliserat. Mellan 1951 och 2015
férsvann nastan en tredjedel av akermar-
ken —mer an en miljon hektar —i Sverige,
enligt SCB. | dag importerar vi 6ver halften
av den mat vi ater. Vi har anpassat vart
system till perioder nar handeln fungerar
friktionsfritt — och fatt lattillganglig exotisk
och billig mat pa képet. Men vi har forlo-
rat beredskapen, papekar Therese Frisell,
talesperson for livsmedelsberedskapsfra-
gor vid Livsmedelsverket.

-Principerna i dagens livsmedelssystem
bygger mycket pa begrepp som ”just in
time” eller "production on demand”. Det
kostar pengar att lagra, det ar darfor det
moderna samhdllet kan vara beredska-
pens fiende, sager hon. Sverige skulle
ha svart att forsorja befolkningen med
mat och rent vatten i ens tre manader
vid hojd beredskap eller krig, enligt en
ny rapport fran bland annat Livsmed-
elsverket. Det handlar inte bara om att
matimporten skulle bli lidande — var egen
matproduktion ar ocksa beroende av
import av insatsvaror, som gdodsel eller
bekampningsmedel.

-I kedjan fran hage till mage finns manga
saker som maste klaffa for att det ska
funka, sager Therese Frisell. Det pagar
visserligen ett arbete for att 6ka beredska-
pen igen, inom ramen for ateruppbyggna-
den av civilférsvaret. Men myndigheterna
arbetar utifran scenariot att handeln med
Sverige stors —inte av att den slas ut helt.
Dessutom i max tre manader.

Vad hander om en klimatrelaterad kris,
som extrem torka, slar ut stora delar av
livsmedelsproduktionen och om liknande
kriser samtidigt intraffar pa de mark-
nader som vi importerar var mat ifran?
Det finns inte sarskilt mycket forskning
pa detta — Livsmedelsverkets scenarier
stracker sig exempelvis bara fram till
2025. Stockholm Resilience Centre ar
dock just nu med och startar ett projekt
om framtida resilienta och hallbara
livsmedelssystem. -Vi ser att i framtiden
Okar risken for bade torka, skadedjur och
oversvamningar i jordbruket. Det blir mer
extrema variationer och allt kan komma
om vartannat, sager Line Gordon.

Kansligheten forstarks ytterligare av
att varlden i dagslaget ar beroende av
nagra fa "bread baskets”, som hon kallar
det — omraden som producerar valdigt
mycket av véarldens mat. — Om vi borjar fa
storningar i de regionerna samtidigt blir
det en mycket stor sarbarhet med risk for

kollaps i handeln.

Line Gordon pekar pa att USA och
Brasilien &r tva av de ldnder som star for
storst matexport i varlden — lander som
den senaste tiden visat klart isolationis-
tiska tendenser. Samtidigt tror hon att
Sverige kommer att klara sig relativt bra i
en global matkris, inte minst for att vi ar
relativt rika och — till skillnad fran manga
fattigare delar av varlden — kommer att
ha rad om maten blir dyrare. Och det
finns faktiskt fordelar for Sveriges egen
matproduktion med ett varmare klimat.
Nar vaxtzonerna ror sig norrut kan storre
delar av landet odla mat, och nya grédor
—som till exempel vindruvor — skulle
kunna borja odlas i stor skala i landets
sodra delar. Den langre odlingssdasongen
gor ocksa att antalet skordar per ar skulle
kunna oka.

—Det ar inte sdkert att uppvdarmningen
ar bara dalig for Sverige ur det perspek-
tivet. Men det kommer att krdvas en stor
och komplicerad anpassning av jordbru-
ket, bade genom mer bevattning och ge-
nom att anvanda nya grodor, sager hon.

Sverige under eld

| augusti 2050. Det ar 6ver 30 grader
varmt men du ser inte solen. | dagar har
roken malat himlen mérk. Branden ar
under kontroll, enligt raddningstjansten.
Man har bildat stora brandgator runt de
enorma omraden med kalhyggen dér allt
brannbart rensats bort. En av brandga-
torna ligger bara en halvmil bort. Skont
att det ar en stor sj6 emellan. Plotsligt
branner det till pa armen. En geting,
tanker du. Det branner till igen, nu pa
ryggen. Sa ser du. Glédande barr flyger
som arga eldflugor i vinden. Ett av dem
landar pa den snustorra marken bredvid
dig. En liten laga flammar upp. Du stam-
par pa den, men redan har tva nya lagor
slagit upp pa andra stallen.

Tva minuter senare ar elden overallt.
Du rusar in i koket, dranker en koks-
handduk i vatten och virar den éver mun
och nésa. Tar planboken, rycker tag i ett
gammalt fotoalbum i hallen, springer
mot bilen. Du kor i full fart, trots att du
knappt skonjer vagen framfor dig. La-
gorna stracker sig som ilskna tungor upp
mot himlen.

Pa senare ar har vi fatt smakprov pa en
av de tydligaste klimateffekterna i Sveri-
ge: Extremvarme. Varmen i sig ar dodlig
— i Australien kallas den for "den tysta
doden”. Bara sommaren 2018 berdknas
600 svenskar ha dott av hettan. Men
varmen Okar ocksa risken dramatiskt for
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dodliga brander. Till 2050 vantas trenden
med bade mer extremvarme och hogre
brandrisk forstarkas. Enligt en rapport
fran MSB, Myndigheten for Samhalls-
skydd och Beredskap, kommer brandrisk-
sasongen att starta flera veckor tidigare

i stora delar av landet. Hogriskperioder,
som sommaren 2018, kommer att bli allt
vanligare. Allra vérst ser det ut fér Oland
och Gotland. -De analyser vi har gjort ar
grova men vi raknar med ungefar dubbelt
sa manga dagar med hog brandrisk, sager
Leif Sandahl, brandingenjor pa MSB. De
flesta av oss har sommaren 2018 i farskt
minne, men Leif Sandahl lyfter i stdllet
2014 som exempel pa handelser som kan
bli vanligare i Sverige 2050.

| januari 2014 studerade han tva brander
som han “trodde var l6gn”, som han
sager. De intraffade i Norge. | ett omrade
utanfoér Trondheim brann ett omrade pa
1 000 hektar och 70 hus — mitt i vintern.

—Det ska inte vara mgjligt, sager Leif
Sandahl. Men bara tva dagar senare var
det dags igen, 20-30 mil fran den forsta
branden. Ytterligare 1 000 hektar stod i
lagor. Ett halvar senare intraffade nasta
"omaijliga” brandkatastrof, nu i Sverige.
Branden i Vastmanland ar det ndrmas-
te en megabrand Sverige har kommit.
Mérkliga vaderfenomen uppstod, som sa
kallade pyrocumulonimbusmoln — ova-
dersmoln som bildas av branden sjaly,
som skapar vindar som far branden att
sprida sig. | extrema fall kan molnen skapa
blixtar som i sin tur skapar nya brander,
men om det skedde i Vastmanland ar
oklart. Daremot ar det faststallt att den
"hoppade” mer an tre kilometer, bland
annat over en bred sj6. Lagorna var tiotals
meter hoga. Det sista dygnet brann 10
000 hektar mark. Enligt Leif Sandahl
motsvarade effektutvecklingen i branden
50-150 karnkraftsreaktorer. Att sldcka
den gick inte, det enda alternativet var att
férsoka begransa den och vénta pa regnet.
Det ar sa extremt att det inte gar att fatta.
Vad kan man géra som manniska at den
typen av krafter? Det var ett under att inte
fler dog. | framtiden 6kar risken fér bade
vinterbrander och megabrander, enligt
Leif Sandahl. Kanske kan en konsekvens
bli att vi tvingas begransa friluftslivet i
Sverige under extrema perioder, spar han.
-Vi kanske inte kommer att fa campa eller
vistas i vissa omraden. Sa gor man redan i
sodra Europa.

Sverige underva en

1 november 2050. Du kliver ut genom
dorren och i samma sekund sliter en
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byvind tag i bade dig och ditt paraply. Du
lyckas precis halla dig pa benen. De fick
vad de bad om, tanker du. Hela aret har
alla tjatat om att vi maste fa regn. Nu har
det Ost ner i veckor. Branderna har ersatts
av enorma gyttjehav. Vagar har stangts av
och manga av de fa skérdar som Gverlev-
de torkan har forstorts. Du springer mot
tunnelbanan, ser i 6gonvran hur vagorna
slar mot den extra vallen som staden
byggde upp langs med kajen for nagra

ar sedan. Gatan framfor ar tackt av flera
centimeter vatten. Du rusar in genom
tunnelbanenedgangen. Skont, nu kan du
andas. Du gar ner for trapporna. Da hor
du ett dan. Du vander dig om och ser vat-
ten komma forsande ner for trappan.

Hosten 2000 var Gamla stans tunnelba-
nestation centimeter fran att 6versvam-
mas. Efter en extremt regnig host nadde
Malaren nivaer mer an en meter 6ver det
normala. Bostader, jordbruk, skogsbruk,
vagar och vallar langs hela Malardalen
drabbades av svara 6versvamningar.
Dricksvattnet smutsades ner pa flera hall,
med hogre andel partiklar och humus
som vattenmassorna férde med sig. Hur
ser det ut 2050, far vi rakna med mer regn
som skapar annu varre éversvamningar?
Enligt Erik Kjellstrom pa SMHI &r det en
fraga som klimatforskare fortfarande
brottas med att besvara. Har ar inte
utvecklingen hittills lika tydlig som med
till exempel temperaturen. -Nederbor-
den okar visserligen, men den har storre
variabilitet. Med den brasklappen sa visar
vara klimatmodeller pa 6kad nederbérd
framover. Den stora skillnaden mot i dag
vantas dock inte vara mangden neder-
bord — utan hur den kommer. Regnet
kommer att komma mer intensivt, enligt
SMHI:s modeller. Det ar just intensivt
regn, ndr vattnet inte hinner rinna un-
dan, som skapar de storsta riskerna for
oversvamningar. Nar Slussen byggs om i
Stockholm gors det delvis med syftet att
Oka mojligheterna att tomma Maélaren pa
vatten. Den kommer ocksa att anpassas
till en nettohdjning av havsnivan i Saltsjon
med en halvmeter. Lansstyrelsen raknar
med att Saltsjon lar vara hogre an Mala-
ren 75 dagar per ar mot seklets slut. Vad
hander da om havsnivan i Saltsjon ar hog,
samtidigt som Malaren svammar over? —
Den typen av samverkande handelser kan
skapa riktigt stora bekymmer pa flera hall
i landet. Om det regnar mycket kring Gota
alv och Vastsverige samtidigt drabbas av
en storm, da far man valdigt mycket vat-
ten att ta hand om i till exempel Géteborg,
sager Erik Kjellstrom.

Och resten av vérlden

Fullt sa dramatiskt som i de beskrivna
scenerna behover livet i Sverige ar 2050
forstas inte bli. Men hogre temperatu-
rer som 6kar risken for fler och vérre
brander, torka som ger ldgre grundvatten
och risk for mindre mat, mer intensiva
regnovader, dversvamningar samt samre
vattenkvalitet &r alla sannolika fysiska
effekter av ett varmare klimat i Sverige.
Samtidigt lurar en annan, kanske &n
mer avgorande fraga i bakgrunden. Vi ar
beroende av var omvarld for att hantera
de utmaningar vi star infér — men vad
ar det for varld som Sverige ar en del
av om 30 ar? Kommer varldens lander
att hjdlpa varandra i perioder av kris —
eller har isoleringen och konflikterna
vuxit? — Det finns enorma risker mellan
nu och 2050, som kan mala om hur hela
varlden fungerar, sdger Owen Gaffney,
analytiker inom global héllbarhet pa
Stockholm Resilience Center. Stora delar
av varlden kan till exempel bli svara att
bo i, menar han, med risk fér omfattande
migrationsfloden som féljd. Troskelef-
fekter i klimatet, som avsmaltningen
av permafrost eller avskogningen av
Amazonas, kan fa klimatférandringen
att accelerera. Det kan i sin tur innebara
ekonomiska och politiska chocker. En rap-
port fran konsultbolaget PWC, bestilld
av Nationella expertradet for klimatan-
passning, pekade forra dret just pa den
stora osdkerheten kring hur omvarlden
forandras av klimatet: “Sverige som land
ar i dag inte tillrackligt starkt rustat att
hantera effekter av klimatforandringar i
andra lander. Beredskap for att hantera
indirekta klimateffekter behdver byggas
parallellt med den egna motstandskraf-
ten mot klimatforandringar i Sverige”,
skriver rapportforfattarna.

Enligt Owen Gaffney befinner varlden
sig nu i ett avgérande skede politiskt, dar
fragan om globalt samarbete kanske
ar viktigare an nagonsin. — Vi ar vid ett
vagskal nu och vilken vag vi valjer ar
kanske viktigare for Sverige an alla de
andra lokala effekterna av ett forandrat
klimat. Efter 2050 da? Ja, det ar den
perioden vi verkligen kan paverka med
de utslappsminskningar vi astadkommer
nu, enligt SMHI:s Erik Kjellstrom. —Om
man ska man prata om en potentiell
klimatkatastrof ar det forst da den kom-
mer. Men ett katastrofscenario redan
nu skulle vara om varlden inte kommer
nagonstans i klimatarbetet.

Tankvarda ord - ska vi blunda - eller ska vi
maénniskor och politikerna bérja agera?



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

Helt klart lattare att forsta an att uttala.

J'
¢l apoteket welloteket



BIOLOGISK MANGFALD
OKARSKORDARNA

Att ha manga olika pollinerare och
manga olika fiender till skadegérare i
ett odlingslandskap kan 6ka skordarna
dramatis t, enligt en omfa ande inter-
nationell studie.

Studien som nu publiceras i den veten-
skapliga tidskriften Science Advances
omfattar 6ver hundra forskare fran

hela varlden och data fran cirka 1 500
jordbruksfalt — fran kaffeplantager i Indien
till sadesfalt i USA, mangoplanteringar i
Sydafrika och rapsfalt i Sverige. Fran Sve-
rige har fem forskare deltagit, vid Sveriges
lantbruksuniversitet och Lunds universi-
tet. En av dem ar Henrik Smith, professor
i zooekologi och forestandare pa Centrum
for miljo- och klimatforskning (CEC) vid
Lunds universitet.

”Jag blev forvanad Over att effekten av
antalet olika arter var sa stark. Resultaten
visar pa vikten av att bibehalla biologisk
mangfald i jordbrukslandskapet, inte bara

for arternas egen skull, utan aven for att
bibehalla ekosystemtjanster som ar viktiga
for jordbruksproduktionen”, sager hani en
kommentar.

| studien har forskare undersokt hur tva
olika ekosystemtjanster, pollination samt
naturlig biologisk kontroll av skadegorare,
paverkas av om det ar en mangfald av
arter som utfor dem. | bagge fallen blir
effekten béattre nar det ar flera arter som
utfor tjansterna, med foljd att avkastning-
en blir hogre.

Att stora akrar premierats pa bekostnad
av till exempel dngs- och betesmarker har
enligt forskarna darmed slagit tillbaka mot
jordbruket i form av mindre skordar. Den
nya kunskapen ger dock majligheten att
aterigen oka skordarna genom att satsa pa
att gynna biologisk mangfald i odlings-
landskapet. Att minska anvdandningen av
bekdampningsmedel kan 6ka mangfalden
samtidigt som 6kad mangfald kan minska
behovet av bekdampningsmedel.

Henrik Smith efterlyser nu mer forsk-
ning som undersoker hur studiens resultat
kan dversattas till olika regioner och
odlingssystem.

"1 forlangningen hoppas vi att detta in-
spirerar till att den biologiska mangfalden
ses som en integrerad del av ett framtida
hallbart jordbruk”, séger han. ®

Pernilla Strid
pernilla.strid@aktuellhallbarhet.se

MASESGARDEN
VECKA 50-2020

Riksférbundet HalsoFramjandet
(RHF) firar sitt 80-arsjubileeum
vecka 50 pa Masesgarden utanfor
Leksand i Dalarna. Medlemmar i
RHF och SVF far 30% i rabatt pa det
ordinarie priset. Nu i Coronatider ar
dessutom priserna redan rabattera-
de med 10% jamfort med tidigare.
Pehr-Johan Fager (Ordférande RHF),
haller féredrag om Are Waerland.
MariAnne Bahlenberg (Kassor i RHF)
haller hormonyogaféredrag for bade
kvinnor och man. Pehr-Johan och
MariAnne kommer att finnas pa
plats under veckan.

Det ar forst till kvarn som galler ef-
tersom antalet platser ar begransat.
Ring 0247-645 60.
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HALSOFRAMJANDET
STOCKHOLM
- ARSMOTET 2021

Hjartligt valkommen ftill Halso-
framjandet Stockholms Arsméte
den 21 februari 2021 kl 17.00.

Pa grund av radande omstandig-
heter sa kommer motet att hallas
digitalt via Zoom. Anmal dig till
ordférande, MariAnne Bahlenberg
marianne.bahlenberg@gmail.com
eller 0733-80 74 60, sa far du lank
till motet.

/Halsoframjandet Stockholm

TYSKARNA HAR KOLLAT
HUR KLIMATFORAND-
RINGARNA PAVERKAR
ARKTIS

For ett drygt ar sedan korde det tyska
forskningskeppet, Polarstern, medvetet
rakt in i polarisen for att frysa fast under
ett helt ar. Syftet? Hur klimatférandring-
arna paverkar Arktis. Efter 389 dagar till
havs ankrade skeppet ater i Tyskland.
Ombord var 6ver 1 000 borrkadrnor av
arktisk is, skriver Euronews. Med pa resan
var bland annat naturfotografen Esther
Horvath, vars spektakuldra och iskalla bil-
der fran resan kan beskadas i Smithsonian
Magazine. Manga liknande studier gors
runt om i varlden.

VIKTIG INFORMATION
FRAN HALSOFRAMJANDET
STOCKHOLM

Under pagaende pandemi kommer vi
inte att skicka ut nagot tryckt program.
Kommunikationen sker genom det
manadsvisa Nyhetsbrevet och via var Fa-
cebookgrupp, facebook.com/halsofram-
jandetstockholm. Du kan ocksa ga in pa
Halsoframjandets hemsida, halsofram-
jandet.se. Allt detta galler liksom tidigare
aven alla medlemmar i SVF.

Hall utkik efter vart Nyhetsbrev i din
epost. Det ar viktigt att du uppdaterar
dina epostuppgifter for att fa utskicket
av Nyhetsbrevet. Skicka alltsa in din
epostadress till: info@halsoframjandet.
se om du dven i fortsattningen vill fa
Nyhetsbrevet eller om du inte har Ny-
hetsbrevet sedan tidigare.

Infor varterminen kan vi gladja er med
att alla vara aktiviteter kommer att vara

kostnadsfria for medlemmarna.

Vill du bli medlem i HF Stockholm?
Anmal dig pa www.halsoframjandet.se.

/Halsoframjandet Stockholm



GATES OM SVERIGE UNDER

CORONAN FOREBILD"

Gunilla von Hall/SvDs korrespondent i Geneve, 2020-09-15

Bill Gates. Foto: Luke MacGregor/TT

GENEVE Coronaviruset har fatt foro-
dande foljder for lander och ekonomier.
Forutom kollapsande tillvaxt, exploderan-
de arbetsloshet och vaxande inkomstgap
har nagot annat skett: utvecklingen mot
en battre varld har tvarnitat. Decen-
nier av framsteg mot battrad hélsa

och minskad fattigdom har pa kort tid
raderats. Nu gar utvecklingen baklanges,
konstaterar Bill Gates med hanvisning
till FN:s hallbarhetsmal. — Pandemin har
Okat ojamlikheten i varlden pa nastan
alla plan. Det kommer att ta tva—tre ar
innan vi ar tillbaka pa banan. Det sager
den vélkdande Microsoftgrundaren och
filantropen till en grupp journalister
infor att Bill & Melinda Gates rapport om
varldslaget i sparen pa pandemin. Sedan
pandemin startade har extrem fattigdom
i varlden 6kat med 7 procent — efter 20
ars minskad fattigdom. Vaccintackningen
har under samma period rasat till samma
niva som pa 1990-talet.

Pandemin slar oproportionerli t hart
mot kvinnor och etniska minoriteter.

Sa ar det dven i rikare lander som USA.
Dar har "dubbelt sa ménga svarta och
personer av latinamerikansk harkomst
jamfort med vita inte langre rad att
betala hyran”. | sparen pa den globala
pandemin vantas rikare lander nu dra

at svangremmen. Stoéd och bidrag till
fattigare lander befaras minska, vilket
Okar ojamlikheten och far varlden att
backa @nnu mer, befarar Bill Gates. — Jag
ar orolig for att vissa givarlander, anting-
en nar det galler hjdlpens kvalitet eller
beloppen, kommer att titta pa pandemin
och inte prioritera stodet som de brukat,
sager han. Har kan Sverige fungera som

en motkraft, anser Bill Gates, och ett
uppmuntrande exempel for andra lander
att folja. Sa héar svarar han pa en fraga.

— Sverige ar en mycket generds bistands-
givare som tillsammans med Norge ligger
i topp med 1 procent av BNP. Jag 6nskar
att alla givare var sa generdsa. Men allt
over 0,7 procent ar utmarkt. Han sager
att svenskar bor kdnna sig “stolta 6ver
denna generositet”. — Trots inhemska
utmaningar har Sverige lyckats bevara
nivan och vara ett framstaende exempel.
Svensk uppmuntran for detta har alltid
varit till stor hjalp. Han hoppas ocksa

att Sverige deltar annu mer i forskning
och utveckling. Ur denna pandemi kan
flera plattformar for utveckling av vaccin
skapas. — Det kan dven ge oss vaccin

mot malaria, tuberkulos och hiv mycket
snabbare, sager Gates.

Nar det galler vaccin mot coronaviru-
set ar han ovantat optimistisk. Varldshal-
soorganisationen tror pa ett fungerande
och sdkert vaccin forst i mitten pa nasta
ar. Men Bill Gates har en annan syn.

— Jag dr nastan sdker pa att vi kommer
att ha ett antal vaccin i bérjan av nasta ar.
Sedan &r fragan hur mycket vi kan produ-
cera och hur vi ska fa ut det till de mest
behdvande. — Det far inte bara vara rika
lander som vinner ett budgivningskrig,
tillagger han.

Ojamlik férdelning av coronavaccin kan
fa dramatiska foljder i dodsfall, varnar
Bill Gates. Om rika lander kdper upp de
forsta tva miljarderna av vaccindoser i
stallet for att se till att de fordelas jamnt
kan “dubbelt sa manga manniskor i varl-
den do6 av COVID-19”, sager han.
Daremot tycks Bill Gates inte vara

sarskilt orolig over plotsliga avbrott i test-
ningen av coronavaccin — vilket drabbade
AstraZeneca forra veckan da en person

i den kliniska provningen utvecklat en
nervsjukdom. Tillsynsmyndigheter i Eu-
ropa och USA hanterar sadana saker hela
tiden, sager han.

— Det &r inte alls férvanande att ha sa-
dana negativa handelser. Det visar vikten
att ha flera olika metoder for utveckling
av vaccin. Nu finns sex olika som har
mycket goda chanser att godkdnnas tidigt
nasta ar.

Man ska inte glomma att chansen att
lyckas med ett vaccin i borjan av utveck-
lingen ar 7 procent, framhalls det. Nar
man val ar inne pa manskliga kliniska
proévningar ar chansen 17 procent.

— Darfor satsar regeringar pa langskott
som de tror kommer att “vinna” — men
de flesta kommer att férlora. En vag att
minimera riskerna ar att lander gemen-
samt investerar i en stor portfélj med
vaccinkandidater.

Bill Gates vill férutom vikten av vaccin
betona pandemins ekonomiska effekter.
En katastrof, kort och gott. Trots jattestod
fran Internationella valutafonden (IMF)
for att stimulera vdrldens ekonomier
kommer den globala ekonomin att férlo-
ra 12 000 miljarder dollar eller mer fram-
till slutet av 2021, uppges i rapporten.

— Den summan dr omojligt att fatta.
Men den finansiella forlusten pa grund
av COVID-19 ar dubbelt sa stor som
under den stora recessionen 2008.

— Senast sa manga lander i varlden var
i recession samtidigt var 1870. Bokstavli-
gen tva livstider sedan. @
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ARDAGENS GRONSAKER OCH FRUKTER
NARINGSFATTIGARE AN DE VAR FORR?

Forskning visar att dagens gronsaker och
frukter ar naringsfattigare idag an de var
forr. Fokus for de kommersiella vaxtfor-
adlarna har varit kvantitet framfor kva-
litet. Hela industrin har stravat efter att
utveckla grénsaker som véxer snabbt, ger
stora skordar och haller bra for transport.
Det har saknats en stravan att ta fram
eller behalla mer néaringsrika plantor.
Medan ursprunglig matjord innehaller
ungefar 50 olika mineraler, bestar konst-
gbdsel vanligtvis av de tre mineralerna
kvave, fosfor och kalium (NPK). Fram-
stallningen av konstgddsel ar vanligtvis
mycket energikravande vilket innebar
mer vaxthusgaser med negativ paverkan
pa klimatet. Mineralerna i konstgddsel
ger snabb energi till plantorna och goér att
de vaxer fort. Det kan liknas med snabb
energi i form av snabba kolhydrater till
oss manniskor. Kvaliteten blir dock sam-
re. Konstgodsel lakar med tiden ur 6vriga
mineraler ur jorden och minskar jordens
bordighet. Det forsamrar forutsattningar-
na for odling och ar i langden ohallbart.
Eftersom vaxter suger upp den naring
som finns i jorden, blir gronsaker och
frukter odlade med konstgddsel mer
naringsfattiga och svaga. Forskning fran
bland annat Sveriges lantbruksuniver-
sitet visar att den svenska akerjorden
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exempelvis innehar hélften sa mycket
jarn som i bérjan av 1960-talet. Aven de
viktiga mineralerna koppar och magnesi-
um har urlakats betydligt. Dessutom kan
vaxten inte bygga upp sitt immunférsvar
lika bra nar kemiska bekdmpningsmedel
anvands, vilka i regel anvands i konven-
tionell odling. Marie Olsson ar professor i
vaxtforadling pa SLU. Hon menar att det,
beroende pa hur gronsakerna har odlats,
kan skilja 100 procent mellan de grénsa-
ker som har hogst andel fytokemikalier
och de gronsaker som har lagst andel
fytokemikalier.

Ett mer hallbart satt att odla véaxter
ar till exempel att anvénda naturgodsel.
Med organiskt material kan mullhalten
byggas upp och jordstrukturen for-
battras. Det innebar mat for maskar,
svampar, bakterier och andra organismer.
Jorden forblir levande och néringsrik.

Genom att képa ekologiskt stodjer

du ett jordbruk utan konstgodsel, be-
kdampningsmedel och hormonstérande
amnen. D3 gor du dven en stor tjanst
for din hélsa! ¢

Sophie har i grunden en magister
i nationalekonomi med natur-
resursinriktning och har arbetat
med klimatfragor pa en svensk
myndighet i manga ar. Efter

sitt tredje barn utbildade hon

sig dven till Raw foodkock. Da
medvetna matval ar ett av de
mest avgdrande stegen vi som
individer kan ta for oss sjdlva och
planeten, startade hon Sophie’s
Raw AB” i syfte att bidra med en
riktigt god, mer hdlsosam, djure-
tisk, naturresurs- och klimatvanlig
glass pa matmarknaden. Sophie
brinner for att skapa recept som
tar hansyn till vad som ar bast
for saval halsan som var planet.
Varmast om hjartat ligger att laga
mat som dr vaxtbaserad.

Med sin blogg, https://kurera.
se/sophie-bohnstedt/, vill hon
genom information och narings-
rika samt goda recept inspirera
till medvetenhet nar det galler
hur var matkonsumtion paverkar
oss sjalva, andra manniskor, djur,
naturresurser och klimat.



Forkalkning i halspulsadern ar ett tecken
pa o6kad risk for hjartinfarkt som kan
upptackas av tandldkare vid rontgen

av kdaken. Med bara en kort utbildning

i att tolka rontgenbilder, kan allman-
tandldkare lara sig att kdnna igen dessa
forkalkningar. Det visar en ny avhand-
ling vid Umea universitet.

—Tandlakaren kan spela en viktig roll
i att forebygga fortida dod i hjartkarl-
sjukdom. Med bara en kort fortbildning
i att tolka rontgenbilder, kan tandlakare
lara sig att kdnna igen forkalkningar i
halspulsadern sa att patienten kan soka
behandling i tid, sdger Nils Gustafsson,
doktorand vid Umea universitet.

Det ar vid sa kallad panoramaréntgen,
oversiktsbilder av tander och kdken,
som tandldkaren dven ser halsen ned
till fjarde halskotan. Darmed ar det
da ocksa mojligt att se forkalkningar i
halspulsadern. Det ar dock inget som
tandldkare normalt sett letar efter.

Férkalkning i halspulsadern ett tecken
I sin avhandling vid Institutionen
for Odontologi vid Umea universitet
har Nils Gustafsson studerat drygt 800
deltagare fran hela Sverige som nyligen
haft en hjartinfarkt. De har jamforts
med en lika stor kontrollgrupp. Jamfo-
relsen visade att forkalkningar i halspul-
sadern var 22 procent vanligare bland
dem som haft hjartinfarkt.
Ett annat tillstand som kan bidra
till hjartkarlsjukdom och som ocksa
upptacks av tandlakare, ar tandlossning.

Det gick dven att se att personer med
tandlossning oftare hade en férkalkning

i halspulsadern. Bland dem som hade
bade forkalkad halspulsader och tand-
lossning, var risken att fa hjartinfarkt hela
75 procent storre dn i kontrollgruppen.

Latt att upptacka for tandldkare

Studierna visade ocksa att forkalkad
halspulsader medfér en hégre upp-
skattad risk for att i framtiden drabbas
av hjartkarlsjukdom och for tidig dod.
Detta samband gallde i huvudsak for
man, som oftare drabbas av hjartinfarkt
i yngre alder an kvinnor. Personer med
diabetes hade ocksa oftare forkalkning-
ar. Skillnaderna for diabetes var dock
inte statistiskt sakerstalld.

| avhandlingen undersoks ocksa
tandldkares formaga att upptacka
forkalkningar i halspulsadern i panora-
mardntgenbilder fére respektive efter
en kortare utbildning i diagnostik i
halsomradet. Resultatet var att allméan-
tandldkare hade hog tillforlitlighet i sina
beddémningar av férkalkningar i pano-
ramarontgenbilder innan utbildningen
och tillforlitligheten 6kade ytterligare
efter utbildningen. Denna forbattrade
formaga kvarstod dnnu ett ar efter
utbildningen, vilket talar for att effekten
ar bestaende.

Vinst for folkhdlsan

—Eftersom manga sjalva inte vet om
att de l6per okad risk for hjartkarlsjuk-
dom och kan vara helt utan forebyggan-

de behandling, som exempelvis blod-
tryckssdankande lakemedel, vore det

en stor vinst for folkhdlsan om det tas
fram riktlinjer for hur allmantandlakare
som upptacker férkalkningar pa dessa
patienter ska hantera fyndet. Det ar ock-
sa viktigt att tandldkare som genomfoér
panoramarontgenundersokningar far
utbildning for att hitta de tecknen sager
Nils Gustafsson.

Deltagarna i studien i avhandlingen
kommer fran den nationella studien
Parokrank. Totalt deltog 1 610 personer
vid 17 sjukhus runt om i Sverige. Alla
deltagare undersoktes av lakare och
tandlakare, vilket inkluderade over-
siktsrontgen av tander och kakar. Man
utvarderade ocksa 14 allméntandlakares
formaga att upptacka forkalkningar i
halspulsadern pa bilder fran 100 patien-
ter, fore respektive tva veckor och ett

ar efter att de genomgatt en tva timmar
lang utbildning i sddan diagnostik. @

Avhandling:

Karotisforkalkningar i panoramaront-
genbilder — Diagnostisk tillforlitlighet
och samband med hjart-karlsjukdom,
diabetes och tandlossning.

Kontakt:

Nils Gustafsson, Institutionen for odon-
tologi, Umea universitet, nils.gustafs-
son@umu.se

Kosttillskott anpassade for
vegetarianer och veganer

Egen svensk tillverkning

HELHETSHALSA

Collagenbildande
amnen for veganer

Bragg - organic, ofiltrerad,
ra appelcidervindger med
den unika “mamman”

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

Bragg dppelcidervinager ar
full av kryddig appelcider,
naturligt valsmakande.

Battre Halsa AB

Battre Halsa AB
www.vitaminer.nu

www.vitaminer.nu
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GMO - GENMODIFIERADE ORGANISMER
OCH GENTEKNIK AREN LIKA VIKTIG
FRAGA IDAG SOM PA 1970-80-TALEN?

Fragan om GMO engagerar for arande
manga manniskor och tekniken beror
fragor som Naturskyddsforeningen
lange arbetat med. RHF och SVF anser
att det for arande behovs ett sarskilt
regelverk fér bedomning och hantering
av genmodifie ade organismer!

Genom att vélja ut och korsa djur och
vaxter med specifika egenskaper har
manniskan lange kunnat paverka och for-
adla avkommors DNA. For nagra artion-
den sedan larde vi oss att forflytta gener
mellan olika individer av samma art eller
fran en art till en annan. Upptackten av
Gensaxen CRISPR-Cas9 — som presentera-
des 2012 — innebar en helt ny revolution
for att andra i organismers DNA och hur
det uttrycks, men ocksa for att hitta och
reparera defekter. Att geneditera med
CRISPR-Cas9 innebar att det pa ett valdigt
exakt satt gar att hitta gener och ta bort
eller lagga till delar i levande organismers
DNA. En del av komplexet — enzymet
Cas9 — ar sjalva "saxen” som klipper DNA
och en annan del — RNA — fungerar som
"adresslapp” och gor att klippet sker pa
ratt stalle. DNA kan alltsa forandras med
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valdigt hog precision. Verktyget ar ocksa
valdigt enkelt och flexibelt att anvanda
—det dr bara RNA-adresslappen som
behover bytas ut for att styra var saxen
ska klippa.

Tillsammans med en forskargrupp
vid University of California, Berkeley —
ledd av Jennifer Doudna — publicerade
Emmanuelle Charpentier och hennes
medarbetare i augusti 2012 en artikel
i tidskriften Science som beskrev hur
man pa ett malinriktat satt klipper DNA
med CRISPR-Cas9. Efter publiceringen
exploderade intresset och redan under
forsta halvaret 2013 anvandes CRISPR-
Cas9 i laboratorier runt om i varlden for
att férandra gener och genuttryck hos
allt fran bakterier, jast och grona vaxter
till zebrafiskar, fruktflugor, moss, rattor
och ménskliga celler. | en snabb foljd har
det nya verktyget anvants och utvecklats
inom ett flertal forskningsomraden och
praktiska sammanhang. CRISPR-Cas9
anvands bade som ett forskningsverk-
tyg och som en teknik for att utveckla
nya behandlingsmetoder mot allvarliga
sjukdomar.

Halsoframjandet och SVF har invdnt mot
gentekniken genom ett flertal skrivelser
till regeringen under &rens lopp. Aven
Naturskyddsféreningen och flera miljo-
grupper har protesterat. Dessutom har
EU fortfarande forbud mot gentekniken.
Nu nér forskare hsr fatt nobelpris for
Gensaxen sa havdar man att gentekniken
kan bidra till enorma framsteg i vaxtfor-
adlingen och darmed det framtida hall-
bara jordbruket. Dessa framsteg kommer
dock inte samhallet till nytta sa lange
den restriktiva lagstiftningen i EU bestar,
skriver flera debattorer.

Emmanuelle Charpentier och Jennifer
Doudna fick 2020 ars Nobelpris i kemi for
sitt arbete med den sa kallade Gensaxen.

Nobelpriset gar till upptéackter och
framsteg som har kommit manskligheten
till stor nytta. Detta galler i hog grad Gen-
saxen. Med detta verktyg tar de mole-
kylara livsvetenskaperna ett stort sprang
in i en tidsalder dar biologin kompletterar
den roll som kemin och fysiken spelat un-
der 1900-talets samhallsutveckling — och
med betydligt mindre miljopaverkan.

| tusentals ar har manniskan férbattrat
de grédor som odlas genom att valja ut



de basta exemplaren. Gradvis har vara
kunskaper 6kat och de vetenskapliga
metoderna forbattrats, och darmed
precisionen i foradlingsarbetet. Gensaxen
utgor det senaste verktyget i arbetet for
att ta fram grodor med egenskaper som
gor nytta for konsumenterna, samhallet
och inte minst miljon.

Vem kontrollerar GMO-tekniken?
Naturskyddsforeningens grundinstall-
ning till genmodifiering ar densamma
som till annan ny teknik. Det ska goras en
grundlaggande kostnads- och nyttobe-
domning. Nya metoder ska sjalvklart
inte medfora 6kade risker for negativa
miljo- eller halsoeffekter, men det racker
inte. Vi anser att en ny teknik bara ska
introduceras om den kan bidra till en mer
hallbar samhallsutveckling. Man maste se
pa bade de miljomassiga och de socioeko-
nomiska effekterna. Vanliga miljokriterier
som forsiktighetsprincipen och férorena-
renbetalarprincipen ska tillampas, men
fragor om ekonomisk och social réttvisa
behover ocksa véagas in. Vem kontrollerar
tekniken? Vem tjdnar och vem férlorar pa
att den introduceras?
Genmodifieringsteknikerna innebar
ett vetenskapligt sprang, eftersom de
gor det mojligt att skapa organismer
med genkombinationer som inte skulle
kunna uppsta naturligt. De nya majlig-
heterna medfor nya risker, sarskilt nar
genmodifierade organismer kommer i
kontakt med naturliga ekosystem. Det
finns alltid risker med att introducera nya
organismer i ett ekosystem, men med
genmodifierade organismer finns speciel-
la osdkerhetsfaktorer. Dels innehaller de
ofta DNA fran helt orelaterade arter, dels
kan sjdlva modifieringsteknikerna ha bief-
fekter som inte uppstar vid vanlig sexuell
korsning eller parning.

Osakerhet kraver regleringar
Naturskyddsforeningen anser darfor
att det behovs en sarskild GMO-lagstift-
ning som innebdr en forhandsprévning
i varje enskilt fall. Om en teknik har an-
vants lange utan negativa konsekvenser
bér man kunna ha en férenklad bedom-
ning — ett “snabb-spar”. Eftersom osaker-
heten &r stor ska forsiktighetsprincipen
gélla, bland annat genom en omvéand be-
visborda. Det dr den som vill introducera
en GMO som ska kunna visa att riskerna
hanteras tillrackligt val. Av samma skal
behovs ett strikt miljoskadeansvar. Den
som introducerar en GMO ska vara fullt
ersattningsskyldig for skador, dven pa
lang sikt. For att garantera detta kan det

krévas en obligatorisk forsakring och/
eller en avgiftsfinansierad fond.

Naturskyddsféreningen vill ocksa ha
ett heltackande system for registrering
av var nagonstans GMO anvands, till
exempel pa vilka falt genmodifierade
vaxter odlas. Det behdvs for att forebyg-
ga oonskad spridning av modifierade
gener, som till exempel kan intraffa om
fro finns kvar i dkerjorden och en annan
korsningsbar vaxt odlas pa samma falt
ett senare ar. Registrering ar ocksa en
forutsattning for att kunna spara vem
som bar det ekonomiska ansvaret om en
miljoskada skulle intraffa.

Har hittar du nagra korta svar pa nagra
vanliga fragor om genmodifiering.

Arinte all vix oradling en sorts
genmodifiering

All vaxtféradling leder till forandringar
i vaxternas genuppsattning. Det ar ju
sjdlva syftet med verksamheten. Men
det ar bara genmodifiering som innebar
att man gor direkta tekniska ingrepp i
vaxternas DNA. Den officiella svenska de-
finitionen av en genmodifierad organism,
som dr gemensam med alla EU-lander,
ar just att "det genetiska materialet har
andrats pa ett satt som inte intraffar
naturligt genom parning eller naturlig
rekombination". Traditionella vaxtfor-
adlingsmetoder bygger alltid pa den
naturliga sexuella férokningen.

GM-grodorna finns val redan Gverallt?
Nej, inte alls. De genmodifierade
grodorna odlas visserligen pa stora
arealer, lite mer @n en tiondel av varldens
akerareal. Men odlingen ar koncentrerad
till ett fatal Iander. Nastan hela odlings-
arealen finns i Nord- och Sydamerika.
Bara 13 % av GM-arealen ligger i andra
varldsdelar, framforallt i Asien. Mindre
an en promille av odlingsarealen finns i
Europa. | de allra flesta ldnder i varlden
finns ingen GM-odling 6verhuvudtaget.

Du kan Idsa mer om vad Naturskydds-
féreningen tycker i sin GMO-policy.

Det finns dock ett problem som hotar att
blockera tillampningar av Gensaxen i eu-
ropeisk vaxtforadling. EU har sedan 1990
stegvis byggt upp ett regelverk kring gene-
tiskt modifierade grédor — GM-grédor — i
syfte att mojliggora tillampningar pa ett
for manniska och miljo sakert satt. Men i
praktiken har det varit ndstan omajligt att
fa tillstand att odla dessa i EU, dven om
den europeiska myndigheten for livsmed-

elssakerhet, EFSA (European Food Safety
Authority), har konstaterat att de &r sakra.
Konsekvensen av detta ar att en stor del
av forskning och utveckling av GM-grédor
har lagts ner eller flyttat till andra delar av
varlden. Det ar framfor allt inom politiken
detta motstand mot GM-grdodor finns, och
det hotar att spilla 6ver pa Gensaxen.

Nu far framtida studier visa vad forskarna
kommer fram till inom genteknikens for
och nackdelar vid praktiskt utnyttjande.
Det galler att avvakta och se - om man
inte bara ska gladja Monsantos utsa-
desforetag. Ofta har bakslagen kommit
senare. ¢

E er en del skriverier i media nyligen bl.
a. SvD - DEBATT 12 okt. 2020 i en svar
fraga har RHF och SVF velat ta upp gen-
fraganigen e er alla ar for att férsoka
reda ut begreppen hur Gensaxen ev. kan
forbatt a vara grodor i Sverige.

Hdr har Riksférbundet Hdlsofrdmjandet
och Svenska Vegetariska Féreningen en
viktig fraga att félja sedan Gensaxen
forts in i debatten och i prakti en - om vi
tillsamman med Naturskyddsféreningen
ska ompréva vart tidigare stdllningsta-
gande. RHF och SVF b6r samtala med
Naturskyddsféreningen, Biodynamiska
féreningen och Ekoodlarna, om hur de
ser pd denna férdndring inom ekoodling-
en i Sverige.

/Kurt Svedros

Ett torttackfor
2020 och en onskan
ometthb aar2021

Riksforbundet Halsoframjandet och
Svenska Vegetariska Foreningen
framfor ett tack till alla er som stott
verksamheten pa olika satt under
2020 — som medlemmar, sponsorer
eller samarbetspartners. Tack vare er
sa har verksamheten bade utvecklats
och olika projekt kunnat genomforas.

Sist men inte minst vill vi tacka alla
medlemmar som skankt penning-

gavor.

/Styrelserna fér SVF och RHF
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SABLIR MATSYSTEMET MERHALLBART
DE TRE VIKTIGASTE VAGARNA FRAMAT

Okad andel hallbar vixtbaserad mat, en
svenskare matloop och ett mangfalds-
jordbruk ar de tre viktigaste forandrings-
omradena for att minska miljopaverkan
och uppna ett mer hallbart matsystem,
visar ny rapport fran ICA. Den globala
matproduktionen lyfts av FNs klimatpa-
nel som en av de storsta orsakerna till de
forandringar som sker vad galler bade kli-
mat, biologisk mangfald samt planetens
och manniskors halsa.

ICA har i dialog med ledande experter
och baserat pa befintlig forskning ringat
in de storsta forandringsomradena for
den svenska matkonsumtionen och iden-
tifierat de storsta mojligheterna for att na
ett mer hallbart matsystem. Rapporten
“Matrevolutionen — Ett hallbart matsys-
tem for framtida generationer” identi-
fierar tre férandringsomraden som har
storst potential att gora skillnad. — ICA
har lange arbetat hart med hallbarhets-
fragor, till exempel med insatser for att
framja svenskt jordbruk i samarbete med
LRF, leverantorskrav och klimatmarkta
recept. Utifran klimatkrisen och de allvar-
liga hoten mot vara ekosystems funktion,
behdéver vi gora annu mer. Genom att
dela med oss av den har rapporten och
Oppet visa vilka omraden som vi vill ska-
pa forandring inom, hoppas vi kunna 6ka
samarbetet med andra inom livsmedels-
kedjan och skapa annu storre forandring,
sdger Ann-Katrin Tottie, framtidsanaly-
tiker pa ICA. Rapporten ar framtagen i
samarbete med Sprillo, www.sprillo.se.
ICA och ICA-handlarna har under manga
ar samarbetat med LRF och producen-
ter for att 6ka andelen svenskt kott och
mejeri och detta arbete kommer att
fortsatta. ICA varnar om hela det svenska
lantbruket, och tar nu nasta steg i arbetet
for att 6ka andelen svenskt dven inom
vaxtbaserad mat.

Vagen till ett hallbart matsystem

Utifran analys av radande forskning och i
dialog med experter fran bland annat SLU,
LRF, Stockholm Resilience Centre, Albaeco
och WWEF har ICA prioriterat tre forand-
ringsomraden; ett mangfaldsjordbruk, en
svenskare matloop samt dkad andel hallbar
vaxtbaserad mat. Arbetet med att ta fram
de tre omradena har lett till viktiga nyck-
elspaningar som tydligt pekar ut riktningen.

Ett av de starkaste verktygen for att
minska matsystemets miljé- och klimatpa-
verkan ar att 6ka andelen vaxtbaserad kost.
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Anledningen ar att vi idag ater for lite
frukt och grénsaker och behover ata fler
alternativa proteiner. Att framja svensk
och lokalproducerad mat skapar ofta en
narhet mellan kund och lantbrukare vilket
kan ge 6kad forstaelse for flera mervarden.
Men det racker inte, utdver forandringar i
konsumtionsmonster behovs aven produk-
tionen av mat fortsatta att utvecklas for att
minska miljépaverkan och ge jordbruket
ytterligare mervarden. Men for att klara
denna omstallning ar det nodvandigt att
samverka i hela matsystemet och att dela
ansvaret for omstallningen.

— De tre forandringsomradena som
rapporten identifierar kommer att ligga
till grund for utvecklingen av vara pro-

dukter framat, vi ska satsa pa de insatser
som far storst positiv paverkan pa kortast
tid for ett hallbart matsystem. Men for
att astadkomma forandring maste vi
jobba tillsammans. Vi och Ovriga aktorer
i livsmedelsbranschen behover foku-
sera pa l6sningar, dar hoppas vi att var
rapport kan vagleda i den gemensamma
kraftsamling som kravs, sager Ann-Katrin
Tottie, framtidsanalytiker pa ICA.

F6r mer information CA Gruppens
presstjanst

Telefon: +46 (0)10 422 52 52
ica.se, icagruppen.se

Kokosl=Xdlskare

Ekologiska produkter
fran Desert Essence:

QO Bodylotion kokos
O Duschtval kokos
@ Schampo kokos

QO Balsam kokos

Eko och vegan utan tillsatser.

Distr: WeMake
www.wemake.se @
Import: Life Products AB

www.lifeproducts.se

Du fdr
5% rabatt
hos oss om du dr
medlem i SVF och
Hilsofrdmjandet

Folkungagatan 68, Stockholm
08-641 27 12




BESQK 10DLINGSTRADGARDEN HOS ULLA
TROENG | MARIEFRED DEN 26 SEPTEMBER 2020

Rapport fran tradgarden

Nu sa hér i slutet av aret ar inte odling-
arna helt avslutade. | pallkragarna vaxer
gronkal och svartkal som jag forsoker
skydda mot djurangrepp med hjélp

av honsnat. Harar och radjur kan nog
stoppas, men inte dlgen om den kom-
mer in. Darfor har jag en del plantor

i krukor i vaxthuset som reserv. Ute i
pallkragarna star fortfarande purjolok
och nyazeelandsk spenat. Det finns
dven hostsadd sallad och vintersallad
under fibervav. Morétter och rédbetor
har skordats och star kallt i hinkar. Alla
tomater har skordats och ligger svalt i

natkorgar. | alla fonster inne star pap-
rikaplantor i krukor. Varje planta har
10-12 paprikor. Jag ater flera farska
paprikor varje dag. Jag har dven fryst
in tarnad paprika i askar.

For bara nagon dag sedan satte jag
vitlok och har lagt 6ver nat som skydd
mot katter och faglar. Nagra sista
bjornbar finns pa buskarna.

Paronen har skivats och torkats pa
torkollor. Applen ligger i Iddor och
vi har dven 60 liter dppelmust. Det
har blivit mycket frukt i ar och det
har glatt mig att manga som inte vill

Halsoframjandet i Stockholm organise-
rade en dagsutflykt till den fantastis a
tradgardsodlingen hemma hos Ulla samt
besdk i Mariefred.

Vi borjade med att ta del att Ullas fan-
tastiska odlingsmetoder, med ekologisk
tankande for bade miljo, manniskor och
natur och samtidigt kunna fa gronsaker
att frodas och skordas under hela sdasong-
en pa en minimal yta.

Vi vandrade runt tradgarden med visning
av en stor variation av vaxter, trad och
buskar som dinglade fulla med frukt, bar,
gronsaker i harliga fargkombinationer.

En heldagsutflykt som innehdll manga
intryck bade av odlingstips och rad samt
ett besdk och promenad i den pittoreska
gamla staden Mariefred med den vackra
Gripsholms Slott som avlutades med
lunch, fika m.m.

Vi fick med oss hem en presentpase fran
Ulla som inneholl olika frukter fran arets
sasongsskord. ¢

Elba Pineda Gustafsson

eller kan ta hand om sin frukt har skrivit
pa facebook att andra far komma och
plocka. Jag har darfor plockat en hel

del i olika tradgardar och delat ut till
bekanta utan frukttrad.

Frysen ar full med bar och matkallaren
med syrade gronsaker. Nu ar dags att
plocka fram groddburkarna for att beri-
ka maltiderna med vitaminrika groddar.
Det ar hog tid att ga ut i skogen for att
plocka slanbar och svamp. Forraden

ar fyllda och fron ar sparade for nasta
odlingssdasong.

/Ulla Troéng
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300 gr ostronskivling i bitar
Fras svampen och lat svalna

Koka upp;

2 dl vatten

3 msk socker

3 msk attikssprit 12%
1 tsk salt

10 svartpepparkorn
10 vitpepparkorn

10 kryddpepparkorn
3 lagerblad

Lat allt svalna och lagg sedan
i svampen

Variera sillen med att anting-
en skiva i tunt skuren morot
och rodlok eller

1/2 dl ifraiche

1 msk citronsaft

2 msk hackad rodlok

2 msk tangkaviar

Pa‘l‘w;frm%%

800 gr fast potatis

4 dl havregradde

1 16k finhackad

8 soltorkade tomater i bitar
10 oliver i bitar

1 msk hackad kapris

3 mak gronsaksfond

Fras l6ken

Koka upp gradde och fond
Skiva eller strimla potatisen
Varva i ugnsfast form med
tomat, oliver, kapris och 16k
Sla 6ver gradden.

Toppa med potatis

Laga till i 200 grader i
50-60 minuter.

Nere i ugnen.

ULLA TROENG

Gidbilssallad

3-400 gr rodkal finstrimlad
1 msk citronsaft

2 tsk soja

2 msk olivolja

1 tsk agave

Finhackad persilja

1 dl valnotter rostade

i stekpannan

Blanda allt. Toppa ev. salladen
med granatappelkarnor eller
klyftade apelsinbitar utan hinnor.

Worotslax

4 morotter som ugnsbakats
i 200 grader i 60-90 minuter
Ta forsiktigt av skinnet och
tunnskiva morétterna

Hall pa marinad

1 msk rapsolja

2 tsk vinager

1 msk vatten

1 msk rasocker

1 finhackat Nori-blad

Lat allt marineras en dag
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firsbollar

400 gr Anammas formbara fars
1 hackad stekt [0k

1 msk oregano

1 msk basilika

Blanda allt och forma
bollar och stek

" 4
linssoppa

3 cm finhackad ingefara
3 tsk rod currypasta

2 tsk spiskummin
Frasiolja

Tillsatt sedan;

1 hackad 6k

2 hackade vitloksklyftor
1 liter buljong

1 burk kokosmjolk

2 dl réda linser

Lat allt puttra mjukt

Tillsatt;
1 msk limesaft
50-100 gr spenat

300 gr linser
1 buljongtarning

Koka mjuka
3 dl fullkornsris kokas mjukt

Kor linser och ris for sig i
matberedaren och blanda med
2 finhackade I6kar

2 finhackade vitlokar

1/2 dl ketchup

1 msk sweet chilisas

1 msk agave

1 msk senap

1 msk oregano

4 msk naringsjast

Tryck ner allt i en oljad form

Baka i 180 grader i 30-40 minuter

Servera giarna med svampsas
eller pepparsas

Netbollar

10 urkarnade dadlar

2 dl cashewnotter

2 dl havreflingor

2 msk agave

Finrivet skal av 1 citron
1 krm vanilj

Kor allt i matberedare
och rulla bollar i kokos.

AWMJM ....................

/m///&m&f

Brod, vegetarisk pastej,
syrad gurka, gronkalssallad,
syrade gronsaker, oliver,

Vegansk ostbricka med
frokex.
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Till jul passar det bra att 6nska sig nya bocker eller att ge bort bécker.
Sa har i coronatider finns det massor av tid for ldsning, sa har kommer
nagra tips pa mina favoriter:

anééﬁumm%o% Bukw med bivor

ansson
Bra handledning fér hur man
veganiserar husmanskost

Portionen wndpr lan

Olvenmark

Helveganska ratter fran
alla lander i Asien

Wallentinso

Recept pa hur man berikar bade mat-
bréd och kakor med olika baljvaxter

fosh/ 100 %
Firth

Lattlagade ratter fran podden
med samma namn

VMW Asien

Lu strom
Helveganska ratter fran
alla lander i Asien

Karlsson

En kIaSS|ker med bade recept
pa mat och bakverk

Grim paler The new new greon protin kenster att ivite o

Zoe Elgquist Greger

Paleo pa veganvis med Inriktat pa proteinrikt med Vegansk lakare som sammanstallt
mangder av gronsaker, 60 lackra recept forskning kring fordelarna med
notter och bar istallet

vaxtbaserad kost
for animaliskt



140 veganrecept helt utan
animaliska ingredienser

Kristiarsso
En veganbibel med bade
handledning och recept pa

allt du behover tillaga

Vogansk vardagsmat

dberg
Eat clean - veganska och
lutenfria recept

RHFs och SVFs populdra skolprojekt
blev av trots radande coronavirus, tack
vare var dukti a ledare Marie Hakans-
son. Aven i ar blev det nagra skolor
dér var dukti a ledare Marie ordnade
”Naturens ska eri”.

Rapport fran héstens vandringar

fter radande Coronavirus sa blev det en-
dast tva fina vandringar i hostsolen och
aldrarna har varit 4-5 ar.

Dessa dagar har varit som vanligt helt
fantastiska med underbara barn som ville
lara sig allt! Vi smakade, luktade och kan-
de pa naturen. Dessa dagar har varit som
vanligt helt fantastiska med underbara
barn som ville lara sig allt! Vi smaka-de,
luktade och kdnde pa naturen!

Mina iak agelser:

Nér jag pratar om t ex ett trad — sa kom-
mer sa manga fragor som inte hor ihop
t ex "jag har tappat nagra tander, har
du tappat tanderna? Bor du i skogen,
har du barn”? Efter dessa djupa och fina
fragor sa vandrar vi vidare. Vi gor ett

te pa tallbarr, frottage pa barken, visar
hur man gor en olja, gor fotsalt, skakar
bjorklov i vatten. Barnen &r sa intres-

serade, manga har kvistar och mossa i
haret. En del har som vanligt snubblat
o6ver min vaska, trots att vi forsdker halla
avstand! Efter vandringen sa smakar vi
pa vart te. De far ocksa en varsin kotte

i ett snore som minne. Det ar alltid lika
uppskattat. Trots att vi star i en hg med
kottar, sa blir de sa glada &nda!
Lararrost dagen e er:

-Nu haller vi pa att gora frottage av
traden!

-De som var mest “rorliga” hade uppfattat
sa mycket. Férvanande att de kom ihag.
Allt var lyckat: smakandet, kdnnandet,
luktandet, intresset, inblick, kunskap-
storst. Maste ocksa namna det har med
lupparna. Aterigen &r det sa intressant.
Alla kan titta, behovs ingen kunskap,
den som ar mest okoncentrerad blir
intresserad. Skickar alltid recept pa fot-
och nasselsalt till barnen samt tips pa
bocker och inkdp av luppar.

Tack for denna gang! @

Basta halsningar Marie
Hésten 2020.
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BUTIK,
Tia Jumbe,

Halsotek

Life Din Halsobutik
Flemingsbergs Halsokost
Halsokraft

Grona Boden AB

Homeopaticentrums Halsobutik

Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala hdlsobutik
Kvilles Halsokost
Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Hélsokost
Halsokraft

Naturligtvis,
www.naturligtvishallekis.se
Life Hélsa fér alla
Inga-Lills Vitalbod

Jarpens Halsokost
Halsoteket

Life Halsobutiken

Sofimar, ekobutik
www.sofimar.se

Kinna Halsokost

Life Halsobutiken

Life Halsobutiken

Life Halsokost

Life Hélsokost

Bio Sols Halsobutik
Dermanord

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

Nature, Caroli city

ABC Halsokost
Halsopunkten

Life Halsobutiken
Hélsogérden

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

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

Pierias Livs Saluhallen
Primor
Halsokostbolaget
Leruddens Ekologiska
Butik Vitamin
Végétale Scandinavie

RABATTFORMANER TILL MEDLEMMARNA

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

L = Butiken har livsmedel
L Adress

Ayurvediskt.myshopify.com.

S. Storgatan 6
Vastergatan 5

Flanér Nygatan 21
Vasaplatsen 13
Koopmansgatan 3
Kapellplatsen 1
Solrosgatan 5
Kortedala torg 8
Kvilletorget 16
Linnégatan 76

L Konvaljeg 2
Gallerian Fyren

— — [ i el el o

-

Stationshuset Hallekis

Hogdalsgéngen 26
Véstra Vagen 60
Strandvéagen 8
Smedjegatan 15
Duvanhuset

[ i o

Jarnvégsgatan 9

Stationsgatan 8
Limstagatan 1

Nya Stadens Torg 11
Linnégatan 45
Linnégatan 24
Ekholmens Centrum
Davidshallsg 2
Krusegrand 42 C

[ i o

Flemingsbergs Centrum

ot

Eksjo
Eslov
Flemingsberg
Gavle
Géteborg
Goéteborg
Géteborg
Goteborg
Goéteborg
Goéteborg
Goéteborg
Géteborg
Hudiksvall
Hallekis

Hogdalen
Hono
Jarpen
Jonkoping
Karlstad
Karlstad

Kinna
Kramfors
Lidképing
Limhamn
Limhamn
Linképing
Malmo
Malmo

Nobelv 30/Simrishamnsg 42Malmé

Sallerupsv 2
Davidshallsgatan 7
Storakvarngatan 57
Urbergsgatan 90
Gamla Radstugug 36
Radhusgatan 26
Uddmansgatan 11
Léngrevsg. 72

-

-

-

Jamvégsg 7
Folkungagatan 68
Norrtullsgatan 25 A
Krukmakargatan 27 A

- -

Stora Nygatan 6

L Hétorget

L Timmermansg 19

L Norra Hamngatan 9 B
L

L

Kérvsta Skola Stodev. 59

Medborgargatan 32
Képmang 18

Malmo
Malmo
Malmo
Norrkdping
Norrképing
Nassjo
Pited

Saltsjobaden

Skurup
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Strémstad
Stode
Sundsvall
Sundsvall

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

Life Halsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvard
Life Halsobutiken

Visby Halsokost (Cikoria)
Grona Gévan

L Magasinsgatan 6
Skolhusgatan 3

L Myggdalsvagen. 30

L N. Drottninggatan 5

L Sodervag 6

L Nygatan 14
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Séffle
Séderhamn
Tyres6
Uddevalla
Visby
O-vik

Tel Rabatt
Kod: HALSA

10% t o m 31/1-2021

0381-134 60 10%
0413-102 67 10%
08-7111516 10%
026-12 83 33 10%
031-13 88 88 10%
031-681 14 90 10%
031-20 30 99 10%
031-2532 89 10%
031-46 51 10 10%
031-51 53 66 Endast pa livs 10%
031-13 84 88 10%
031-22 96 70 10%
0650-122 60 10%
0510-54 07 30 10%
08-647 10 08 10%
031-96 58 10 10%
0647-611 015 10%
036-71 59 59 10%
054-10 03 11 10%
070-172 58 38 10%
0320-136 80 5%
0612-136 70 5%
0510-201 44 10%
010-543 38 24 10%
010-543 36 45 10%
013-15 7552 10%
040-611 52 00 10%
070-423 09 50 10%
070-694 53 12 10%
040-93 71 20 10%
040-611 76 55 10%
040-236140  Over 200 kr 10%
011-16 20 90 5%
011-23 89 00 5%
0380-183 90 10%
0911-21 16 26 10%
070-499 90 81 10%
0411-432 40 10%
08-64127 12 5%
08-337878 10%
08-669 93 93 10%
0730-745 176 10%
08-2143 84 10%
08-702 06 18 10%
0526-600 68 10%
0691-101 44 10%
060-156900 10%
060-12 40 65 10%
0533-100 40 10%
0270-702 15 10%
08-742 1019 5%
0522-128 27 10%
0498-24 00 83 5%
0660-855 20 10%

RESTAURANGER, CAFEER O CATERING

7 art fiket (p& Hagabion) Linnégatan 21

Grona Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgatan 7 A
Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22

Goteborg
Goteborg
Limhamn

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

Vegegarden Rérsjogatan 23
Hermans Hojdare Fjallgatan 23 B
Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29
Fréjas Sal, www.frojassal.se ~ Béverns Grand 24

EGENVARD

Malmo
Stockholm
Stockholm
Uppsala

HALSO-

‘ [frimjandet

031-42 63 32 5%
031-704 8823  50% Grén Drink

040-1617 10 10%
070-694 53 12 5%
040-611 38 88 10%
08-643 94 80 10%
08-658 55 55 10kr
070-788 68 43 10%

Tia Jumbe - Ayurvedisk halsokonsultation, tiajumbe.com. Hélsokonsultation med pulslésning, bokas via

bokadirekt.se (sok pé Tia Jumbe).
4WellnessSweden, tillskott kurser ~ Sjobacken 34
www.4WellnessSweden.se

Arnelofs massage, friskvard, rehab Sirapsv. 3
EcoBeauty by Sofimar Jamvagsg 9
www.sofimar.se

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

SannBalans, vagledning, healingdistansbehandling
www.sannbalans.se

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

N6sunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4 B
www.chiroform.se

Ostanvag 69

Arekullevagen 1

Langrevsg. 72

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

Arnelofs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18
Carina Lingman, ansikts/fotmassageHavreg. 10
Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16
www.althealivsstil.se

Zonsense Kroppsterapier
WWW.Zonsense.com
Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Képmang 18
www.greenmama.se

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

Frejgatan 58

HALSOHEM

Masesgarden, www.masesgarden.seSiljansnasv. 211 Grytnds

Hésselby

Hékarangen
Karlstad

Katrineholm
Lidkdping

Malmo
Malmé
Nacka
N6sund
Saltsjobaden
Solna
Stockholm

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Sundsvall

Stockholm

Leksand

Borés

KURSER

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

Yogakéllan-Friskvard i Bords  Torgilsgatan 23

Center for Helhet & Hélsa Léngrevsg. 72

helhetscenter@hotmail.com

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

OVRIGT

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

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyres6
www.fkhumlan.org

RESOR

Sundqvists Resor
www.vandringsresor.com 5%
Wi-resor

WWww.wiresor.se

Bussplan

Birger Jarlsgatan 41 A

Saltsjobaden

Goéteborg
Helsingborg

Stockholm

Mariehamn, Aland

Stockholm

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

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

070-214 20 20vedicart, yoga 10%

070-13044 24 10%
070-228 10 68 10%
040-16 02 92 10%
070-664 62 13 10%
0304-240 43 10%
070-499 90 81 10%
070-842 39 97 10%
073-747 00 20 10%
070-631 24 36 10%
070-497 31 55 10-20%
073-980 79 33 20%
070-934 92 12 5%
073-81317 49 20%
060-12 40 65 10%
0708-912510, 20%

0247-64560 25% pa hel vecka

Nacka 073-6428874
070-728 7007 10% pa 10-kort
070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%

031-41 97 30Ej pa postorder 10%
0733-666 111

pa ordinarie pris 20%

08-777 19 94 10%
020-795 095

0771-14 30 30 5%



Bocker till bra pris!

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

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

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

Pris (15:-) 10:- + porto

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

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

Bestall. nr B 146

Pris (65:-) 50:-

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i natu-
ren, grona halsoargument baserade pa fakta”.

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

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring
08-702 1116.

Pris (10:-) 5:- + porto

NYA BOCKER

Anja

Arneving

B181, Kryddor i

stiillet for medicin

Hafte, 45 sidor. De

flesta har glomt kr d-
dornas medicinska
effekter.

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

B182, Hilsoorter

Anja har valt ut 20 érter som hon
tycker &r vardefulla att kunna
anvanda som naturldkemedel.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

B183, Kloka Boken

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

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

B184, Allergi
Anja ger tips och rad till den som
vill prova alternativa atgérder vid

REUMATISM
KOSTANDRING KAN
HJALPA VID REUMATOID
ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet ar bra vid
ledgangsreumatism. Boken
har ocksa bra information till
alla som vill lagga om sina
matvanor. Den innehéller dven
mycket fakta kring olika fédo-
amnen och deras betydelse
for halsan.

problem med allergier.

2 Bestéll. Nr B 173
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

Pris (70:-) 50:- + porto

DEN VAXTBASERADE KOSTEN

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

Tobias Schmidt Hansen, ldkare

319 sidor haftad

Malet med boken &r att ge lasaren en grundlaggande férstaelse
fér hur manga av de livsstilssjukdomar som drabbar oss vésterlan-
ningar utvecklas. Tillstand som hjartkéarlsjukdom och typ 2-diabe-
tes gar namligen bade att férebygga och behandla med en véxt-
baserad kost. Férfattarna ger dig ocksa en praktisk véagledning till
hur man ater véxtbaserat, inklusive recept for att komma gang.
Bestall nr B186

Pris (150:-) 125:- + porto

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan l&sas fran parm till parm,
men ska i férsta hand anvéndas

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

Boken &r en utokad upplaga av dr Alys
bok "Tallmogardens vég till hélsa".
Bestéll nr B170

Pris (50:-) 40:- + porto

LIVSKVALITET PA NATURLIGT VIS
Arne Stalberg och Magnus Nylander
Hafte pa 26 sidor Om Immunférsvaret,
Kostfibe , Selen och Probiotika.
Bestallnr B 185

Pris (10:-) 5:-+ porto

NYTT HAFTE

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN
Héaftet om 15 sidor ar en dversatt-

VEGO HELA DAGEN!
Vegetariska recept

ning av "The Vegetarian starter Kit" FOR UNGA matilskare VEGETARISK
som publicerats av den amerikanska Mattias Kristiansson BARNMAT . an
organisationen Physicians Com- 105 sidor, inbunden Elsa Laurell V|“ dl.l besta"a?

mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Overséttningen till
svenska ar gjord av Lakare for
Framtiden med tillstand fran PCRM.
Haftet innehaller enkel naringslara
och en del recept.

Bestall. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Har finns ma sor av nya
vegofavoriter fér unga matals-
kare. Fran uppiggande frukostar
och vélbehdvliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter

och spannande bjudmat.
Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

(Laktovegetariska
matsedelsforslag for
barn under 2 ar)
Bestall. nr B 103
Pris (40:-) 30:-

Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din bestéllning till
kansliet. (Sakrast 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.

VEGETAR 19




B12

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

Q10 Energy

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

OmniVegan® ar en serie veganska kosttillskott av

hdgsta kvalitet for ditt valbefinnande.
Nu ocksad till barn D-3

innehaller en vegansk kalla av den
viktiga vitaminen D3 fran utvald och
vilt vdxande lav. OmniVegan D-3
innehaller dven Solroslecitin som &r
rik pa nyttiga fettsyror sasom fos-
folipider. Solroslecitin framjar ocksa
upptaget av Vitamin D i kroppen.
Vitamin D3 bidrar till immunsyste-
mets normala funktion samt att hi-
behalla en normal benstomme och
muskelfunktion.

Lecitin
med nyttiga fettsyror sdsom
fosfolipider, kolin och inasi-
tol i koncentrerad granulat-
form. Kan anvandas i bakverk,
smoothies, strés pd yaghurt
mm. OmniVegan Lecitin &r
helt baserat pa solros.

Omega-3
innehaller Omega-3 olja av hdgsta kvali-
tet utvunnet fran alger. OmnivVegan Ome-
ga-3haretthogtinnehall av bade EPA och
DHA. Endast en kapsel per dag racker for
att bidra till hjarnans, hjdrtats och synens
normala funktion.

.S

Multi

Samtliga produkter ar registrera-

PRODUKTION OCH TRYCK: AGRENSHUSET, BJASTA 2019

, de hos deninternationella orga-

egan nisationen The Vegan Society.

Finns hos Kronans Apotek, Hilsokraft
och andra viilsorterade héilsokostbutiker,
terapeuter och livsmedelsbutiker med
inriktning pd veganska produkter. Samt
pa vdar hemsida www.omnisympharma.se
och andra internetbutiker.

Kosttillskott bdr inte anvdndas som ersédittning
for en varierad kost och en hilsosam livsstil,

ar en komplett och valbalanserad multivitamin
till barn. | en tuggtablett med frisk smak av
jordgubh. OmniVegan Kids innehaller dver
20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och
andra viktiga naringsamnen t ex vitamin Kz,
Vitamin B12 i form av metylkobalamin,
naturlig vitamin E och organiskt
bundna mineraler.

Multi

m‘"j OMNISYM PHARMA I WWW.OMNISYMPHARMA.SE | INFO@OMNISYMPHARMA.SE | TLF. 0406170182






