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Du som dnnu inte ar dlem i SVF

- Kom med du ock

For bara 200 kr (du som &r uno‘;G ar betalar endast 100 kr)
far du under 2010 - nr 2, 5, 10 och 12/2010 av tidningen HALSA

Du far dessutom VEGETAR medlemsinformation

minst tva ganger per ar.

Du far aven rabatt

® pa vara bocker och haften som vi saljer

* pa vissa halsokostbutiker, restauranger, kurser och
hos en del egenvardsterapeuter

e pa halsohemmet MASESGARDEN

¢ pa resor hos ett antal reseforetag

Ge garna bort ett medlemskap som gava
—en gava som vara hela aret!

Valkommen att betala din medlemsavgift till
Svenska Vegetariska Foreningens plusgiro 1702-0
— mark garna inbetalningen med “ny medlem?



Satt den vegetariska maten i fokus!

Svenska Vegetariska Féreningen
(SVF) har arbetat med livsstilsfragor

i 107 ar nu i februari 2010 med
tyngdpunkt lagd pa vegetarisk kost. Vi
vill inledningsvis framfora ett hjartligt
tack for allt stéd under 2009.

Tack vare detta stod har vi kunnat fortsit-
ta vart aktiva arbete med information om
viardet av mer vegetarisk kost i arbetet mot
ohilsan i stort.

Forskarstudier under senare ar visar
bl a:

att gronsaker, frukt och notter sianker det
farliga kolesterolet lika bra eller battre dn
mediciner

att 30-90% av cancersjukdomar i mage,
tarm och bukspottkortel skulle kunna for-
hindras av dndrad kost och livsstil

att frukt och gront kan skydda mot flera
cancersjukdomar

att t ex sojaprodukter, bonor, notter fore-
bygger prostatacancer.

Dessa studier kompletterar SVFs linga
erfarenhet att vegetarisk kost ar en viktig
del i arbetet for att forebygga olika sjukdo-
mar och i arbetet for att forbattra hilsan
hos dem som ir sjuka.

Regeringens intentioner om okade insat-
ser for goda matvanor och fysisk aktivitet

under 2010 som bland annat togs upp un-
der ett ”Dialogforum” i december 2009,
da Folkhilsoinstitutet och ideella organi-
sationer medverkade. SVF var inbjuden.
Du kan ldsa mer om vad som diskuterades
under forumet hir i detta nr av Vegetar.

Svenska Vegetariska Foreningen hoppas
kunna fortsitta att ge manniskor kunskap
om och hur man genom att dta mer vege-
tarisk foda kan forbittra och forebygga
olika sjukdomstillstdnd. Vi ir stolta och
glada over de resultat vi uppnétt nar det
galler oOvervikt, diabetes, hjart-karlsjuk-
domar och reumatiska problem. Virlds-
hélsoorganisationen WHOs rapport 2009
pekar pd att en av tre svara cancerfall kan
forebyggas.

De rekommenderar bland annat i linje
med SVFs arbete att inte roka, vara smal
(BMI 21-23), dta fem portioner gront och
frukt varje dag, undvika sota drycker, und-
vika processad mat med socker och fett
och lite fibrer, begrdansa saltintaget och
rora pé sig i minst 30 minuter varje dag
samt minska alkoholintaget.

Vart arbete idag dr viktigare dn ndgonsin
att ge manniskor tillracklig kunskap, sa att
de sjilva genom livsstilsforandringar och
framforallt battre kostvanor, kan lara sig
forebygga olika sjukdomar och forbittra
sin hilsa.

Vi raknar med att du vill stodja SVF och

vara med i arbetet dven 1 ar. Stodet till VE-
GETAR ir sarskilt viktigt nu nar ICA har
kopt tidningen HALSA och vi diarmed inte
vet hur vi kan pdverka den i framtiden.

Vi 6nskar dig ett bra 2010 med god hilsa
och hoppas att du vill vara med i vart arbe-
te. Tycker du som vi i styrelsen att SVF ar
en viktig hilsoorganisation kan du hjilpa
oss i vart arbete genom att betala din med-
lemsavgift och gdrna ett “extrabidrag” till
Vegetar sd att vi kan ge ut den med 4 nr
under 2010. Vi behover ocksd gora nytt in-
formationsmaterial om SVF, t.ex det som
Andreas Jacobs foreslagit i sina ”Synpunk-
ter och idéer”, se artikel.

Har du ocksa forslag och idéer till infor-
mationsmaterial eller vill du sjalv vara med
och arbeta aktivt i SVFs styrelse? — hor av
dig till kansliet — svf@vegetarian.se

Tack for ditt engagemang och allt ditt
stod!

Vi kanner tack vare dig stimulans och in-
tresse att jobba vidare.

Motto for SVF 2010:
Vilj vardagsmotion
och mera gron mat!

Lakemedel l6ser inte alla

sjukdomsproblem!

NOTISER

| ett tidigare nr av VEGETAR har vi
varnat for att barn och unga skall
dricka olika energidrycker bland
annat Red Bull. Nu har vi fatt stod
fran manga skolskoterskor i landets
skolor.

I DN i december skrevs foljande.

Skolskoterskor vill stoppa Red Bull

Cirka 80 procent av de tillfrdgade 700
skolskoterskor  som  radioprogrammet
”Kaliber” har tillfragat vill att det ska fin-
nas en generell dldersgrins for att fa kopa
energidrycker som Red Bull, Burn och
Monster.

De flesta vill att gransen ska gd vid 18 ar.
Manga skolskoterskor i undersékningen
rapporterar om elever som har fitt besvir

med som kraftig huvudvirk, bréstsmartor
och angest av att dricka mycket energid-
ryck.

Idag finns ingen lagstadgad aldersgrins
men fler butikskedjor har infort egna
grinser, bland annat Hemkop, Willys och
Pressbyran.

Det dr oforskdmt att lura pa idrottande
barn och unga dessa produkter. Vi stodjer
forslaget om en 18 drsgrins dven om vi an-
ser att dessa drycker inte fyller nigon posi-
tiv uppgift. Bra vegetarisk mat ar viktigare

och ger den naring de unga behover.

Goteborgs Vegetariska Forening

Lokal: Vera Sandbergs Allé 8, rum
Vasa 4. 2010-02-10, kl 19:00. Evald
Lindqvist héller foredrag om medici-
nalvixter dess historia, sammansitt-
ning och anviandning.

2010-03-10, kl 19:00. Gunilla Carl-
berg haller féredrag om Homeopatins
idé, historia och en del verkningssitt.
Ljusbilder.

Stockholms Vegetariska Fi?rening
2010-02-26, kl 13:00. Arsmote. Lo-
kal: Hilsans Hus, Martinuslokalen.

Svenska Vegetariska Foreningen (SVF)
2010-04-18, kl 11:00-17:00. Kal-
lelse till Riksmote. Anmailan senast 3
veckor innan. Motioner senast 22 fe-
bruari.



Under véaren 2010 skall Folkhilsoinstitu-
tet, FHI, med stod av Regeringen och till-
sammans med de ideella organisationerna
genomfora en M4 bittre vecka”. Den 10
december hade Socialdepartementet inbju-
dit 22 organisationer med ”Riksidrottsfor-
bundet” och ”Svenskt friluftsliv” till ett
dialogforum. Svenska Vegetariska Foren-
ingen medverkade genom Kurt Svedros.

Folkhilsominister Maria Larsson berit-
tade om regeringens arbete kring goda
matvanor och fysisk aktivitet. Regeringen
avser att stélla 1,6 miljoner till FHI och de
ideella organisationernas forfogande for
att jobba med en uppmirksamhetsvecka
(M3 battre vecka) under 2010.

FHI ska samordna denna aktivitet och
Maria Larsson uttalade att det bor vara
ett samverkansprojekt. Avsikten ar att hos
allminheten frimja goda matvanor genom
information och hilsosamma aktiviteter,
d.v.s. 6ka kunskapen om halsosam kost
och bra motionsvanor. SVF har hir en
viktig roll nir de giller att informera om
virdet av mer gront och frukt per dag. Av-
sikten dr att ordna en ”Ma bittre vecka
varje ar framover.

Maria Larsson ansdg att de ideella orga-
nisationerna hade en viktig uppgift i arbe-
tet med att skapa goda vanor hos:
® Barn frdn 0-5 ars. Dessa goda vanor tar

forhoppningsvis barnen med sig genom

livet.

e Aldre 65 plus. For att skapa ett hilso-
samt aktivt ldrande.

¢ Gruppen 13-19 ar behover ocksa aktive-

Folkhdlsominister Maria Larsson, Ulrik Lindgren sakkunnig pd socialdepartementet
och Folkhalsoinstitutets generaldirektor Sarab Wamala.

ras kring kostfragorna.
SVF bor nu satsa pd ndgot eller nigra
projekt.
1. ”Naturens skafferi och kultur”
samarbete SVF — Hembygdsforening i
skolor och bland allminhet.

t.ex

2. ”Mat mot alkoholism” t.ex samarbete
mellan SVF — Nykterhetsrorelsen.

3. ”Gron mat pa for dldre” samarbete mel-
lan SVF — Pensionarsorganisationer.

4. ”?Gron mat for personer med olika han-
dikapp” samarbete SVF - Handikapp-
foreningar.

5.7Gron kost for traning och tivling”
samarbete SVF — Riksidrottsféreningar.

Vi har kunskap och erfarenhet, vi har
duktiga personer, vi saknar pengar men

vi mdste anta utmaningen. Vi ska delta i ”

M3 bittre veckan” eller vad tycker du?
K.S.

Posi1.:_ivt

SVF fick en inbjudan att den 7 december
f4 komma till MAX provkok dar vi skul-
le bjudas pd MAX:s vegetariska (lakto-
ovo) alternativ, Falafelburger.

Falafel har under det senaste aret tes-
tats pa ett par MAX-restauranger. Da
testet fallit val ut har man valt att lansera
falafel pa den ordinarie menyn pd Max.
Falafel ar bade vegetariska, ekologiska
och klimatvinliga.

Vi var 14 st som samlades for ett smak-

prov av den nya burgaren. Aldersspannet

var stort, vi var mellan 14 och 85 ar. Den
ekologiska falafeln som ar kryddad med
jalapenjo serverades med chilisds, yog-
hurtdressing, brod, sallad och rodlok.
Positivt dr att man pd MAX-restau-

rangerna kommer att kunna vilja pa
olika sorters brod och andra tillbehor.

Informationen vi fick om foretagets
klimatarbete var mycket positiv och
kommer sikerligen att skynda pa dven
konkurrenternas arbete niar det galler
klimatfragor. Positivt ar ocksd att man
vill satsa pd goda vegetariska ratter for
alla gister, inte ndgot som enbart riktar
sig till vegetarianer. Detta just for att
minska kottkonsumtionen och istillet fa
gasterna att valja de mer klimatvanliga
alternativen pa matsedeln.

Du som vill lisa mer om MAX:s klima-

tarbete kan gora det pA www.max.se
Har du fragor kan du mejla pa
info@max.se



Dialogmote

Folkhilsoinstitutet FHI, ord-
nade den 15 oktober 2009 ett
Dialogmote dir den ideella
sektorn bjods in for att samtala
om hur man skall komma till-
ritta med ohilsan, bland annat
overvikt och fetma.

Man markerade att bred sam-
verkan ar viktig och nédvindig
for att nd goda resultat. Kurt
Svedros deltog som represen-
tant for Svenskt Friluftsliv och
kunde dven bevaka den vegeta-
riska matens roll i arbetet.

FHI markerade vikten av den
ideella sektorns medverkan i
folkhilsoarbetet.
avser att stilla medel till for-

Regeringen

fogande och dven SVFs erfa-
renhet och kunskap ir viktig i
detta arbete.

Foljande uttalande kinns
positivt for folkhdlsoarbetet
under 2010.

”Vi dr Gverens om att gemen-
samt arbeta vidare for goda
matvanor, for mer frukt och
gronsaker och mindre av mat-
tade fetter och socker. Vi har
haft Dialogforum om skolmat,
med tanke pa att ndringsriktig
skolmat skrivs in i forslaget till

ny skollag.”
) MARIA LARSSON
Aldre- och folkhdlsominister

K S foreslog bland annat att
skulle

inom den ideella sektorn och

man samarbeta mer
att Svenskt Friluftsliv och dven
SVF kunde vara aktiva i detta
arbete.

Generaldirektor Sarah Wa-
mala uttalade sin gladje over
att den ideella rorelsen wvill
medverka och ansdg att det
finns bra forutsittningar for
ett bra resultat.

Vi hoppas att du stodjer oss
under 2010 pa olika sitt sa att
vi kan delta i detta arbete med
var stora kostkunskap.

VEGO JULMASSA 5 dec
For tredje gdngen arrangerades
Nordens storsta vegomatmassa
i Enskilda Galleriets lokaler pa
Kungsholmen i Stockholm av
Djurrittsalliansen. Denna ging
med temat En magisk jul.

Vegomissorna har tagit en
sjalvklar plats i alla vegetaria-
ners hjartan och arrangorerna
hade dven detta &r maingder
med inspiration, nyheter och
underhallning. Bes6karna kun-
de provsmaka pa julmat, godis
och bakverk. All mat pad miss-
san var helt utan animaliska
produkter. Nya matprodukter
fran bland annat ”Vegi Deli”

Hos 0SS hittar du
allt inom ekologiska,
biodynamiska
livsmedel, hudvard,
kosttillskott och
ayurVediska produkter
Aven postorder.

::\sfs { - Véllgmmen till
?,@gmrgem

Folkungagatan 68,
T Medborgarplatsen tel. 08-641 27 12
Oppet mén - fre 10 - 18 [6r 11 -15

lanserades av grossistforetaget
Biofood-Biolivs AB.

Bland foredragshallarna mark-
tes Jens Holm/Med kott pa for-
handlingsbordet, Nina Anders-
son/Forvandla ditt julbord, Kare
Engstrom/Komjolk ger starka
ben — eller? och Asa Strindlund/
Gron barnmat.

Svenska Vegetariska Foren-
ingen hade ett informations-
bord dir vi delade ut medlems-
information, sdlde bocker, bjod
pa chips och sot lakrits.

oo

SADESKVARNAR
FLINGKVARNAR

. i
JOSPRESSAR -
WSS GRODDAPPARATER ;
¥ TORKAPPARATER _/ 1
VATTENRENARE ~°
MJOLKSYRNINGS-
S KRUKORM.M/?
e
B KVARNSPECIALISTEN py

* i Bjornasvigen 42 [
n 448 91 Floda
"8 Tel & fax: 0302-359 79
" Prospekt GRATIS!

www.kvarnspecialisten.se

Allt for halsan
6-8 november
SVF fick ha ett informa-
tionsstill med VEGETAR
vid Biofood-Biolivs AB
som hade en stor monter
med provsmakning och
forsiljning av Majschips,
Vivani choklad, Govin-
dabollar och Pukka-te i
olika smaker.
Schampo, balsam och tvélar
fran Faith in Nature kunde

ocksa kopas till bra pris.

g :'r'. i [ miner
“ Imp ife Products AB,
cimeee] Nishultaw. 20, 125 41 ALVSIO
www.lifeproducts.se
" Distr. BIDFOOD,

Tel. 08 - 500 200 00
w

Vill Du annonsera i Vegetar, kontakta

Gerth Jakobsson, tel 0660-29 99 61, fax 0660-29 99 79.
E-post: gerth.jakobsson@agrenshuset.se

Den norsl

Professor Vinjar Fonnebd
skriver hdar om vad som
gdller for alternativa
metoder i Norge.

Alternativ behandling
i Norge

Anviandningen av alternativ
behandling har okat under
senare ar i Norge. Den senas-
te stora undersokningen av
Norrminnen man gjort med
NIFAB (National Information
Center for Alternative Treat-
ment) under 2007. Resultatet
av detta visade att nistan alla
norrmin hade anvint alterna-
tiv behandling under aret.

Undersokningen visade att
de behandlingar som anvinds
mest var akupunktur, healing,
homeopati, massage och zon-
terapi. NIFAB forvintar sig
det som erbjuds 6ver 200 oli-
ka alternativa behandlingar
till den norska befolkningen
idag, och att den 6kade han-
deln over Internet behand-
lingsprodukter for egenvérd
har okat kraftigt de senaste

aren.

Patienten betalar
hela kostnaden
Staten ger inte ersittning for
kostnader genom anvindning
av alternativ behandling. Det
enda undantaget ar ndr sddan
behandling ges inom hilso-

och sjukvarden (se nedan).

I Norge, anviands alterna-
tiva behandlingar som kom-
plement, i den meningen att
norrminnen gar till doktorn
och anvinder alternativ be-
handling samtidigt. Blir de
sjuka, gir de flesta fortfa-
rande till likare innan de géar
till alternativa behandlingar.
Det dr inte vanligt att sluta gd
till skolmedicinsk behandling
till forman for alternativ be-
handling av en sjukdom eller
storning.



Tillhandahalls
ocksa pa sjukhus

Ett antal offentliga sjukhus
erbjuder sina patienter en al-
ternativ behandling som aku-
punktur som smartlindring vid
barnafédsel. Det finns dock
inga gemensamma regler for
detta, sd att "menyn” av alter-
nativa behandlingar pa sjuk-
hus som patienten kan vilja
mellan, de varierar frin plats
till plats utifrdn vad sjukhuset
anser vara siker att erbjuda,
och vilka behandlingar som
finns pa plats. En relativt stor
del av den norska hilso- och
sjukvardspersonal dr positivt
instéllda till att dessa patienter
anvinder och kan f3 en alter-
nativ behandling och vissa har
ocksd utbildning och utfor al-
ternativ behandling.

Vem ger behandling
och hur?

Om alternativ behandling som
ges av behorig personal eller
om alternativ behandling tas
emot pd ett offentligt sjuk-
hus, dr lagen om hilso- och
sjukvardspersonal, som giller
for utovaren och de patient-
rattigheter som giller patien-
tens rattigheter och tillgang till
overklagandeprocessen. Aven
auktoriserad personal som har
utbildning i och rétt att utfora
alternativ behandling kommer
dessa alltid att omfattas av
dessa tva lagar. All deras verk-
samhet Overvakas av statens
halsotillsyn.

Om alternativ  behandling
som ges av icke-auktoriserad
personal utanfor sjukhuset, s&
ar det daremot lagen om alter-
nativ behandling som ar till-
limplig. I denna lag, betraktas
patienten som en konsument
som koper en privat tjanst och
ratten att overklaga dr mycket
begrinsad. Aven befintliga ar-
betsuppgifter och ansvar ir

betydligt mindre dn for aukto-
riserad personal. Vill man 6ver-
klaga
som ges i en sddan situation ar
det konsumentombudsmannen

alternativ  behandling

eller behandlarens fackliga or-
ganisation man kan klaga hos.

Inget organisationsansvar
for praktiker

Det finns dock inget krav i Nor-
ge att man mdste vara medlem
i en organisation eller registre-
ras ndgonstans for utdvandet
av alternativ behandling. Detta
ar ocksa en del av anledningen
till att det ar svart att sdga sa-
kert hur mdnga andra utovare
det finns i Norge. Lagen stil-
ler inga krav pa utbildning el-
ler dokumenterad kompetens
for att kalla sig “alternativ
behandlare, eller att utova en
alternativ behandlingsform.

Frivilliga nationella register
Som ett led i ett professionellt
utovande av alternativ behand-
ling och bidra till att stirka pa-
tientens rattigheter, har de nor-
ska myndigheterna upprittat
ett nationellt register som al-
ternativa ldkare kan registrera
sin verksambhet i. For att gora
det attraktivt for registrering
foreslds det att utdvare som
ar registrerade ska fi en eko-
nomisk fordel (momsbefrielse)
for sina tjinster, men detta ir
fortfarande inte lost.

Vem som helst kan
behandla - men alla kan
inte behandla alla
Detta innebir att vem som
helst kan erbjuda en alterna-
tiv behandling i Norge, under
forutsattning att behandlingen
inte ges for att bota en allvar-
lig eller allmdn smittsam sjuk-
dom. Det ir endast auktorise-
rad personal som kommer att
handligga sddana diagnoser.
Obehorig personal kan inte

ge nagon behandling som kan
leda till allvarliga hailsorisker
for patienten. Lagen lagger
ansvaret for denna bedomning
enbart pa den alternativa uto-
varen.

Malet med behandlingen
ar viktigt
Lagen skiljer hdr mellan den
behandling som syftar till att
behandla och bota allvarliga
sjukdomar direkt, och behand-
ling som syftar till att lindra
och minska symtomen eller
konsekvenserna av sjukdomen.
Saledes tillater lagen att en can-
cerpatient kan f3 en alternativ
behandling for att
smarta och stirka sitt immun-

minska

forsvar, men inte att den ges en
alternativ behandling for att
avldgsna cancertumoren.

Samforstand fran

ldkare krévs
Men likvil kan patienter med
allvarlig eller smittsam sjuk-
dom som oOnskar alternativ
behandling, fa det om de finns
ett samforstind med patien-
tens likare om detta. Detta
kan vara lampligt for patienter
som halso- och sjukvard anser
att de inte har mer att erbjuda.
Det ir alternativa behandla-
rens ansvar att se till att likare
ar tillfragad.

Marknadsforing
Det har nyligen varit stort fokus
i Norge pd det sdtt som alter-
nativa behandlare marknads-
for sig och sina tjanster. Det
ar lagen om marknadsforing
och en sirskild forordning om
marknadsforing av alternativ
behandling som reglerar detta.
I korthet kan man siga att det
inte ar tillitet att siga eller
antyda att hilso- tjanster och
produkter dr kontraproduktiva
och kan bota en sjukdom eller
storning. Varje behandlare an-

<a modellen — alternativ behandling

svarar for sin verksamhet och
reklam och kan &liggas boter
for brott mot dessa regler.

Norge satsar pa
forskning och spridning
Aven om omradet alternativ
behandling inte ar strikt regle-
rat i Norge, medgav den nor-
ska regeringen och erkinde att
de tagit pa allvar att alternativ
behandling existerar och uto-

vas 1 Norge.

Det dr viktigt att allmianhe-
ten kommer att kunna fatta
bra och vilgrundade beslut om
sin egen hilsa. For detta beho-
ver man neutrala fakta. Detta
bor foras ut till befolkningen
genom forskning och sprid-
ning. Som ett av de fa linder
i virlden har Norge etablerat
ett forskningscentrum inom
den alternativa behandlingen.
National Research Center i
komplementir och alternativ
medicin  (NAFKAM) bilda-
des 2000 vid Universitetet i
Tromse, som ett tvidrveten-
skapligt  forskningscentrum.
NAFKAM-projektet
over ett brett filt, frin kliniska

spanner

provningar till studier om pa-
tienters anvandning av alterna-
tiv behandling. NAFKAM for
ocksd ett register over ovanliga
sjukdomar i samband med an-
vandning av alternativ behand-
ling (RESF), som under 2009
ocksd var oppen for svenskar.
NAFKAM har hog internatio-
nell status inom omridet, och
2008 valdes till WHO:s forsta
samarbetscentrum i norra Eu-
ropa inom folkmedicin och al-
ternativ behandling. National
Information Center for Alter-
nativ behandling (NIFAB) ar
en del av NAFKAM, som an-
svarar for webbplatsen www.
nifab.no dir norrmin kan fa
neutral och objektiv informa-
tion om alternativ behandling.



Klimatkonferensen i Kopenhamn

Klimatkonferensen i Képenhamn

i december blev inte riktigt vad vi
hade hoppats. SVF har lange drivit
dessa fragor kopplat till odlingen och
matens roll. Vi far jobba vidare ut till
politiker och allmd@nhet om virdet av
dessa fragor for klimatet. Naturens
skafferi @r en vardefull tillgang.

Vi citerar Reinhart Gatzsche ur Falkbla-
det:

”Vi har ett dubbelt férhdllande till natu-
ren idag. A ena sidan kinner vi oss dragna
till den, njuter av den, lingtar efter som-
maren — 4 andra sidan kryper dngesten
narmare: haven fiskas ut, dr det ovanligt
varmt talar vi om klimatuppvirmningen
och kinner oss hotade, 6knarna breder ut
sig. Nastan alla vdra naturprogram som
véara barn ser pd mynnar ut i budskapet:
Minniskan forstor for djuren och vixter-
na, och manga arter ir utrotningshotade.
Ungdomar som vaknar till medvetande om
situationen sager mer eller mindre tydligt:
Utan manniskan skulle jorden ma bra.

Boklista

Gron skollunch
Hilsokostradet i samarbete med

Pangpris pa bécker som

Och det finns en stor besvikelse bakom en
sddan tanke, den leder till mycket vilsen-
het, uppgivenhet och kortsiktighet.”

Det som Falkbladet aktualiserar ar tiank-
vart. Nar vi gjorde boken Agenda 21
och skickade ut till de flesta kommuner
sd trodde vi nog att nu skulle de ta tag i
denna friga — men icke. Aren har gatt och
inget har hant . SVF har alltid gatt fore och
nu madste vi f4 ut virt budskap igen fran
var bok Agenda 21.

Dér skrev vi bland annat:

De smd hilso- och klimatstegen kan alla

starta med nu.

e G4 ut i naturen och plocka bar, svamp,
nypon m.m. for vinterbehovet — torka/
frys in.

* Oka gronsaksintaget med Arstidsanpas-
sade och nidrproducerade rotfrukter
— mordtter, rodbetor, gronkdl och andra
kalsorter.

® Kop svensk frukt — forvara om moijligt
till vintern.

* K6p om mojligt ekologiska produkter.

Skona magkidnslor
Olle Haglund

Vad vi valjer att dta paverkar miljon och
klimatet. Odlingsytor, energi, vattenfor-
brukning, koldioxidutslipp, metangas,
ammoniak, kvive, fosfor, matavfall, for-
packningar, bekdampningsmedel,

godning, transporter m.m hor ju ihop med

sopor,

det vi dter.

Om vi blir mer mat- och miljomedvetna
betyder det att var livskvalitet kommer att
bli battre som en foljd av klimatforbatt-
ringar. SVF visar dig vigen till en miljo-
och klimatvinligare och hilsosammare
livsstil — ett uthélligt samhalle.

Se vér boklista sa hittar du flera bocker
som visar dig vigen att dta for klimatet.

Ett stort och varmt tack
for alla gévor till foreningen
under 2009.

Svenska Vegetariska Féreningen

Aloe vera

Granskad av Karl-Otto Aly
Hiifte pa 34 sidor om hur du hél-
ler dig frisk med Aloe vera.
Bestillnr 159

Pris (15:-) 10:-

L&tt och gott
med vegetariskt
Utgiven av Svensk
egenvard.

Hifte pa 20 sidor
med inspiration,
tips och recept.
Bestillnr 160

Pris (15:-) 10:-

ger dig mattips for bade SVF/Anna- J Fakta om den livsviktiga probiloti—
klimatet och hilsan, kanske ]gt‘;llu dd Griin Skollur Ich Ei?;ﬁarl;o];fﬁkzten Hafte, 49 sid.
som gava till dig sjalv Recepten el BB it Pris (30:-) 15:-
eller till dina vanner och f_fén tav- . |
lingarna : Mat och livsstil vid diabetes

bekanta. "Bista och dvervikt

) ) grona Kaére Engstrom/Monica Engstrom/
Priserna inom parentes giller dem skol- Anna-Lisa Stenudd
som inte dr medlemmar i lunch”. Innehaller
Svenska Vegetariska Foreningen Stor- livs-
SVF eller Riksforbundet Hélso- kdks- stilsrad
framjandet RHF recept i forsta mat
(Porto tillkommer pd alla priser) men kan hand for och

. med fordel 4ven anvindas vid personer  [nsstil

De gr6na stora vardagsmiddagar eller med dia- vid i
alcte"“at“’e“ andra evenemang. Ett tips dr betesoch 1y BETES o
Kafe Eng- De grina att overvikt LANMDL L] och
strom O_Ch alternathven \ 8-portionersrecepten gar men dven EU‘JER‘J [KT
Anna-Lisa o ' utmirkt att halvera eller dubb- for ovriga
Stenudd .4 lera. 48 sid. som vill .
121 sidor < 3\ Bestill nr B 146 forandra
spiralin- Lt " Pris (60:-) 50:- sin livsstil. Passar ocksa vardper-
bunc'len,' Ly 4 sonal och hilsovigledare. Innehdl-
Inspiration . Vegetarisk barnmat ler 54 recept pa frukostar, sallader,
- Recept “ ) Elsa Laurell forritter, soppor, varmritter och
; F‘i‘(kta och | ‘3 A, (Laktovegetariska matsedelsfor- desserter.
ankar om d A * slag for barn under 2 ar) Bestill nr B 153
gron mat. k 'ﬂh"‘"’"!'-—f‘-q. Besgtan. nr B 103 Pris (100:-) 75:-

Bestill. nr B 139

: Pris (50:-) 45:-
Pris (120:-) 75:-

OBS! Nir du bestiller ett ex av
Skona magkinslor eller Aloe vera
bifogar vi ett gratisex av hiftet
”Livskvalitet pa naturligt vis
enligt Arne Stdlberg och Magnus
Nylander”.

Vill du bestélla?

Ring eller mejla Din bestillning
till kansliet. OBS! Till alla priser
i boklistan tillkommer porto. Vi
skickar faktura tillsammans med
leveransen. Hor girna av Dig om
Du undrar 6ver nagot.

Svenska Vegetariska Foreningen e Fjallgatan 23 B, 116 28 STOCKHOLM e Tel 08-702 11 16 ¢ svf@vegetarian.se ® www.vegetarian.se



Unga man far i sig for mycket salt

Minga unga man gar en siker blodtrycks-
medicinering till moétes. Deras saltintag ar
mer dn dubbelt sa hogt som rekommende-
rat, visar en ny studie. Och det galler dven
killar som inte grabbar saltkaret i tid och
otid.

Resultatet ir alarmerande, menar Lena
Hulthén, professor i klinisk nutrition vid
Sahlgrenska akademin. Miannens saltintag
ligger mer dn dubbelt sa hogt som den niva
virldshalsoorganisationen WHO rekom-
menderar, max sex gram salt per dygn.

Minnen dr inte mer benigna dn andra
att salta pd maten, sdltan finns redan i den
restaurangmat och de firdiga produkter
de ater.

— Jag dr bade foérvanad och inte over re-
sultatet. Det hir saltet ligger utanfor in-
dividens pdverkan, man mairker det inte.
Och vi dr vana vid att maten ska smaka pa
ett visst sitt, siger Lena Hulthén.

Vad hinder med killarna om 10—20 dr?

—Det har ar helt klart blodtryckshojande,
sa da far man sitta in lakemedel.

Kroppen och njurarnas férmiga att ta

hand om saltoverskottet forsimras med
aren. Pa sikt hotas alltsd manga av hjart-
och kirlsjukdomar, samtidigt som livsmed-
elstillverkarna enligt Lena Hultén skyndar
allt for langsamt. Lyhordheten finns men
det hinder for lite, menar hon.

Och vad gér man sjalv sd linge?

— Det ir inte realistiskt att alla bakar och
lagar all mat sjalva. P4 restaurang brukar
jag sdga till om det dr for salt, en soppa till
exempel, och da ater jag den inte. Nyck-
elhdlsmarkningen ar bra eftersom den nu-
mera dven omfattar salthalt.

Enligt Livsmedelsverket kommer tva
tredjedelar av det salt vi far i oss frén far-
diga produkter som pizzor och pytt, men
ocksd brod och flingor.

SVFs kommentar

SVF har tidigare papekat att det iar for

mycket salt i manga produkter. Det bor de-

klareras pa innehallsforteckningen pa alla

livsmedel hur mycket salt som ingér.
Johan Saxon och Are Waerland varnade

for saltet som en stor hilsofara och visade

pa att det finns tillrackligt med salt i den
laktovegetariska kosten.

SVF avser att ta upp fragan och kriva at-
garder for att minska saltet i vra livsmed-
el. Det mest ”vansinniga for narvarande ar
att notter saltas i allt storre utstrickning.
Forr var det ”bara” jordnotter men nu har
iven cashewnotter, mandlar, solroskirnor
borjat saltas. Livsmedelstillverkarna gir
tvarsemot Folkhilsoinstitutets och véra
intentioner. Likemedelsforetagen jublar
sikert over mojligheten att f3 silja mer

mediciner, t ex de som ir blodtryckssian-

kande.
Publicerat 2009-12-21 15:26 i DN

Synpunkter och

Jag heter Andreas, dr 32 &r och har va-
rit vegetarian i nistan hela livet. Jag blev
medlem i vegetariska foreningen forra aret,
2008. Varfor har jag inte varit med tidi-
gare? Svaret ar enkelt, jag har inte kant till
foreningen tidigare. Om jag hade gjort det
sd hade jag sjalvklart gatt med for ménga
ar sen. Varfor hittade jag foreningen 2008?
Anledningen var att jag ville triffa och
umgds med likasinnade — kanske framst
ungdomar, men dven andra.

P4 SVF:s webbplats star det lite lingre
ned och med liten text att féreningen be-
hover medlemmar. Det star ocksa att ”det
inte dr helt litt att virva medlemmar”.
Detta haller jag inte med om alls. Antalet
vegetarianer dr mycket stort nu for tiden,
och intresset bland icke vegetarianer ar
ocksd stort. Det finns sikert mdnga i min
situation med stort intresse och stabil eko-
nomi som kan tinka sig att stddja denna
forening. Men det handlar om att sprida
information om féreningens existens och
att foreningen behover medlemmar! Detta

idéer fran en relativt ny medlem

ar den enskilt viktigaste frigan just nu om
inte SVF ska forsvinna efter 6ver hundra
ar. Information ar A och O. Utan informa-
tionsinsatser dr det kort.

Min gissning ir att medeldldern i foren-
ingen ar tamligen hog. Om det inte kom-
mer in nya medlemmar som vill driva fra-
gor eller i alla fall hilla foreningen flytande,
sd kommer den successivt att do ut. Detta
ar dagens sanning som jag ser det (utan
storre insyn i foreningen). SVF behover
medlemmar. SVF behover unga drivkraf-
tiga medlemmar. Hur nir man ungdomar
idag? — Via Internet. Hur far man ungdo-
mar att gd med i SVF? — Man erbjuder dem
det som de soker. Vad soker ungdomarna?
— Samvaro med varandra och ett forum for
att kimpa for det de tror pa. Det dr min
tro och asikt.

Forslag pad malsittning som SVF ska ver-
ka for kan bland annat vara

SVF ska verka for att:

e Vara ett forum for vegetarianer i Sve-

rige, dir man kan triffa likasinnade,

ventilera sina frigor och dela med sig
av sin kunskap.

e Stodja medlemmar som vill engagera
sig i olika fragor for ett vegetariskt
samhille.

e Stodja bildandet av arbetsgrupper som
vill driva vissa fragor.

Notera att detta bara dr ndgra snabba
forslag som jag kom pd just nu. Det gar si-
kert att forbattra dem avsevirt. Sedan kan
man rada upp och beskriva de frigor som
det arbetas med, t.ex. giftfria livsmedel,
bittre innehdllsférteckningar, bittre vege-
tarisk skolmat, storre utbud av vegomat
i butikerna mm. Det dr viktiga och bra
arbetsomraden som visar exempel pd vad
som gors eller vad ambitionen ir att gora.
Alltsa, information som ndr alla vegetaria-
ner ute i samhillet.

Med hopp om en nytindning i foren-
ingen!

Bista hilsningar
ANDREAS JACOBS
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