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BLI MEDLEM NU for 2013.
Som medlem far du:

Du far nr 2, 5,10 och nr 12 av HALSA.
Du far dessutom VEGETAR medlems-
information minst tva ganger per ar.
Du far dven rabatt pa vara bécker och
héaften som vi séljer,
pa vissa halsokostbutiker, restauranger,
¢+~ kurser och hos en del egenvardsterapeuter,

pa halsohemmet MASESGARDEN och pa
resor hos en del reseféretag

Vilkommen att bli medlem genom att ga

in pa var hemsida eller skicka ett mejl.
www.vegetarian.se, svf@vegetarian.se
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Livsstilen ar ett forodande |-landsbidrag

Under sommaren redovisade WHO en sam-
lad statistik om hogt blodtryck och diabetes
for alla varldens linder. Det dr hoga siffror
som speglar hur vdra livsstilssjukdomar
breder ut sig 6ver virlden. En titt pa siff-
rorna fran de afrikanska linderna gor bil-
den dnnu mer alarmerande. I vissa linder
har halften av befolkningen hogt blodtryck,
t.ex. i Niger, Mocambique och Malawi. Det
ar samma utveckling i flera Gsteuropeiska
lander. I Ukraina, Estland och Lettland li-
der 40 % av den manliga befolkningen av
hogt blodtryck. Orsakerna till denna globa-
la epidemi av hogt blodtryck ar vl kdnda.

MILJOGIFTER

Arligen produceras det mingder med nya
miljogifter som sprids i var livsmiljo som
pa olika sitt paverkar var hilsa negativt.
Det dr forvanansvart hur nonchalant dessa
problem behandlas av myndigheter och
politiker. Det satsas knappast nagra peng-
ar for att fa svar pd fragan: Varfor blir vi
sjuka? Alla miljarder gér till att hitta medi-
ciner for att bota sjukdomar. Det dr viktigt
att forska om hur man skall bota sjukdo-
mar, men det borde vara lika viktigt att
forska om hur man forebygger sjukdomar.
Alla vet att livsstilen paverkar halsan. Men
att producerade ”miljogifter” allvarligt
paverkar var livsmiljé och var hilsa bort-
ser man ifrdn. Utan dessa produkter skulle
miljo och minniskor ma mycket battre.
Kemiindustrins produkter ska vara miljo-
och hilsosikrade, annars ska industrin st
for eventuella skador pd milj6 och hilsa.

Vi saxar fran www.renakerrenmat.se:

Allménna storningar fran miljogifter

Diabetes, autoimmuna sjukdomar, ben-
skorhet, 1dg spermiekvalitet, cancer, nerv-
utvecklingssjukdomar t ex ADHD och
autism.

Hormonstdrande @mnen
Exempelvis DDT (DDE), PCB, dioxin,
ftalater, kvicksilver, kadmium, bly, arsenik
och 100 bekimpningsmedel.

Stord fortplantning, missbildade konsor-
gan, tidig pubertet hos flickor, forsamrad
spermiekvalitet, okad risk for testikelcancer.

Ohilsosam kost, brist pa fysisk aktivitet,
hogt saltintag, konsumtion av tobak och
alkohol, fetma, stress. Det ir dessa fakto-
rer som ligger bakom den katastrofala ut-
vecklingen av villevnadssjukdomar som
diabetes, hjart- kirlsjukdomar, cancer och
kroniska luftviagssjukdomar. Enligt WHO
kommer dessa icke smittsamma sjukdomar
att riskera 55 miljoner manniskors dod
2030.

De rika landernas livsstil har exporterats
till de fattigare landerna som ger dessa
skraimmande resultat. En annan rapport
med samma resultat visade att de japanska

kvinnorna inte har brdstcancer, men efter
att ha flyttat till USA, s& utvecklades denna
sjukdom hos dem pd samma sitt som hos
amerikanskorna. Denna tragiska utveck-
ling gynnar bara Likemedelsindustrin och
skapar ett enormt lidande. Har kan man
fundera pa Are Waerlands devis: Vi har inte
med sjukdomar att gora utan med livsfo-
ringsfel — avskaffa livsforingsfelen och sjuk-
domarna skola forsvinna av sig sjalva.

Nir vaknar politiker och myndigheter och
inser att det ar det forebyggande folkhal-
soarbetet inriktat pd livsstilsfrigorna som
maste prioriteras?

OCH HALSORISKER

Enskilda miljogifter
Dioxin kan framkalla missbildningar, can-
cer, forandrad konskvotering, inlirnings-
svarigheter, skadat immunforsvar.
DDT (DDE) kopplat till diabetes och repro-
duktionsproblem.
PCB kan orsaka reproduktionshimningar,
cancer och skadat immunforsvar.
Ftalater och Bisfenol A paverkar spermie-
produktion och funktion.
Bromerade flamskyddsmedel kan paverka
skoldkortelns funktion, samt orsaka inlar-
nings- och minnesstorningar, ovanliga can-
certumorer och forsimrat immunforsvar.
Fluorerade dmnen kan skada fortplant-
ning, cellfunktioner och hormonsystem.
Etylenoxid, vinylklorid, dietylsulfat och
akrylamid kan orsaka cancer och skada
arvsmassan.
Polycykliska aromatiska kolviaten (PAH)
okar risk for cancer och genetiska skador.
Kadmium okar risk for njurskada, ben-
skorhet och livmodercancer.

Halsordrelsen har varnat
i snart 50 ar for miljégifterna

Om flera miljogifter finns narvarande, kan
de forstirka varandra och ge allvarliga
negativa effekter pa hilsan dven om hal-
terna ar mycket laga. Detta kallas ”cock-
taileffekt”. Detta varnade Hilsororelsen
for redan 1964 i sin skrift,”Var Biologiska
otrygghet” av Olof Alexandersson.

Under rubriken Total giftsamverkan

skrev han, ”Det kan invindas att de miang-
der av gifter och kemikalier — c:a ett tusen-
tal — som vi pa detta satt dagligen upptar i
var organism ar smd. Man madste emeller-
tid rakna med att flertalet av dessa &mnen
ar kumulativa, d.v.s. de lagras i kroppen
och adderar sina verkningar. Farmakolo-
gen professor Eichholz, varnar for ”denna
totala giftsamverkan” vilket innebar att en
liten dos av ett relativt ofarligt amne vid
kontakten med ett annat relativt oskyldigt
amne i liten dos, plotsligt kan utvecklas till
ett amne med hog giftverkan.

Det verkar som samhillets olika organ
mer eller mindre blundat i snart 50 &r,
medan ohilsan och miljoforstoringen ut-
vecklas till ett samhallsproblem.”Endast i
samarbete med naturen kan minniskorna
nd verkliga framsteg inom teknik, veten-
skap och samhillsbyggande, endast sa kan
hon nd en hog livskvalitet — bli lycklig.”
Med dessa tankvirda ord slutade denna
skrift 1962.

Aktionen Ren Aker — Ren Mat startade i
september 2009 pa initiativ av Lena Jarlov
och Gunnar Lindgren. Bakgrunden ar var
overtygelse att avloppsslam, som innehdl-
ler mycket av samhillets miljogiftiga av-
fallsfraktioner, inte bor spridas pa svensk
dkermark. Inte heller spridas pd skogs-
mark eller pa stadsjord. Inom en inte allt-
for avldgsen framtid ser vi ett behov ocksa

av okade insatser for stadsnira odling.
/KS



ENKATSVAREN 2012

Under 2012 skickade vi ut ett frigeformu-
lar med post till samtliga medlemmar (ca
600), med 9 fragor. Tyvirr lig svarsprocen-
ten bara pa ca 20%. Av dessa svar att doma
sd ligger huvuddelen av SVF:s arbete inom
de omrdden som medlemmarna anser vara
viktiga. Vi ska har redovisa svaren pd ndgra
av dessa fragor.

1. Varfér blev du medlem? Dir svarade
70%, att de ville stodja en viktig verksam-
het och 20% att de ville veta mer om hélso-
och miljofragor.

2. Avser du att fortsdtta vara medlem?
Dir svarade 98% ja och 2% kanske.

4, Hur vill du ha information om SVF:s
verksamhet? Dir svarade 75% medlems-
tidning (Vegetar) och 25% mejl. En del ville

ha béada.

9. Vilka ar de basta argumenten att bli och
vara medlem? Dir angav alla mer in ett
omride och de hogst rankade blev: Hilso-
fragor 60%, Klimat och miljofragor 60%,
Komplementiarmedicin 45 % och Etiska fra-
gor 45%.

Pa fragan om man satte virde pa SVF:s be-
vakning av matkvalitetsfragorna sa svarade
70% mycket viktig.

Trots det ldga antalet svar sd ger svaren
en antydan om att manga avser att fortsitta
att vara med i SVF under kommande &r och
att man vill ha en medlemstidning (Vege-
tar), aven om sdkert fler och fler vill ha mejl
och hemsidesinformation framover. Vi dr
mycket tacksamma for att sd stor procent

ar positiva till att fortsdtta att vara med och
stodja foreningen. Vegetar uppskattas men
att det pagdende arbetet med utveckling av
hemsidan och av ett nyhetsbrev ocksd ar
viktigt.

Under 2013 planeras att fokusera pa: Mat
och klimat for din och jordens hilsa. Detta
arbete inrymmer bade hilso- och miljo/
klimatfrdgorna. Nar det giller de etiska
fragorna sd dr den vegetariska livsstilen en
grund for djurskotsel. Till detta kommer
SVE:s arbete som startade 2012 mot Ehek-
smittan i Sverige dvs. mot djurfabriker och
for battre djurhilsa pa svenska gardar. Nar
det giller Komplementirmedicinen sd pla-
neras ett samarbete med Halsoframjandet i
olika aktiviteter under 2013. /KS

Maten och
framtiden

—Vart ar vi pa vag?

Susanne Gire och Gunnar
Lyckhage har skrivit en viktig
bok om farorna for att sjilv-
forsorjningsgraden  sjunker i
Sverige och att vart land blir

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)
Fjallgatan 23 B,
|16 28 Stockholm
08-702 11 16
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Plusgiro: 1702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m.25 ar 100 kr
Ansvarig utgivare:
Kurt Svedros

helt beroende av import. Det
pratas mycket om nérodlat
och gardsbutiker som bara star
for 4 % av matproduktionen.
Men fragan dr vad som hander
med de o6vriga 96 procenten.
Alltmer importeras samtidigt
som de svenska odlarna héller
pd att forsvinna pa grund av
svenskt regelkrangel, strangare
djurskyddslagar dn i andra lin-
der och var lagprisimport. Det
vore forodande for den svens-
ka folkhilsan om den svenska
maten forsvann fran vdra mat-
bord, sirskilt den ekologiska.
Maten ska ju vara var medicin.
Svensk kvalitet dr bl.a. livsvik-
tig inom den offentliga malti-
den for barn, sjuka och gamla.

De komplicerade regelverken
och upphandlingsforfaran-
det hotar kvalitén pd maten i
framtiden. Det finns risk att
det inte kommer att finnas na-
gon svensk mat att upphandla i
framtiden, samtidigt som efter-
fragan pd mat globalt beraknas
oka med 70 % fram till 2050.
Vem bestimmer dd pris och
kvalitet? Hur skall det gd om
vart land av nagot skal skulle
bli isolerat?

Det verkar som om vi konsu-
menter bara ser pd pengarna
men inte tinker pa kvaliteten,
d.v.s. inte bryr oss om vad vi
far for pengarna nir det galler
mat, darfor har efterfrigan pa
ekologiskt planat ut i stillet

Maten och framtiden

Vart dr vi pa viig?

for att 6ka. Beror det pa okun-
skap, reklampaverkan (skrap-
mat gors det mest reklam for)
eller oforstand. Resultatet ris-
kerar att bli att sjukvard och
medicinkostnaderna slukar allt
mer pengar nar ohalsan spri-
der sig. Man riskerar betala for
vatten, kemiska tillsatser, fir-
ger och man far mindre vitami-
ner och mineraler i livsmedlen
vid extra billiga livsmedelskop.
Vill du ldsa en tankevickande
bok, sa borde denna bok fylla
en viktig uppgift. Bestill den
fran On Line Forlag AB
info@onlineforlag.se,
www.onlineforlag.se

KS



Sockerkonsumtionen

— intressant och avslojande forskning

Denna redovisning ar i linje med vad Are
Waerland skrev i boken ”Dod at det vita
sockret” 1938. Dar han beskrev allt mygel
som forekom vid lanseringen av det vita
sockret bl.a. sd skraimde man konsumen-
terna med att rasockret som ”rorde” sig
inneholl maskar. Nu pekar Kristian Petrov
pd en del "mygel” som fortfarande an-
vinds for att lura konsumenterna och skri-
ver i pressmeddelandet. Sockerkonsumtio-
nen har okat lavinartat sedan 1980-talet,
men det dr inte enbart det vanliga sockret
(sackaros) som ir boven i dramat. Vari-
anter av alternativa sockerarter dterfinns i
lika stor utstrackning i savil lask och godis
som i mat och bakverk, men kallas inte for
”socker”. Det menar forskaren Kristian
Petrov pa Sodertorns hogskola. Jag upp-
tickte att den officiella sockerstatistiken
ar helt missvisande nir jag i min idéhisto-
riska forskning forsokte rekonstruera vis-
terlandets mote med socker. Socker ir en
skapad kulturprodukt. Sockerdtandet dr
ddrfor ingen naturgiven institution, siger
Kristian Petrov, doktor i idéhistoria och
projektforskare pa Sodertorns hogskola.

Sockerkonsumtionen har o6kat sedan
1600-talet, oberoende av loneutveckling-
en, importrestriktioner och handelsblock-
ader. Sockerindustrin har sjilv hivdat att
det ndgon ging vid mitten av 1900-talet
skulle ha skett en nertrappning. Men
Kristian Petrov menar att det handlar om
missvisande mitningar: — Okningen fort-
satte efter andra virldskriget men i form
av socker som man beslutat sig for att inte
maita, det vill siga fruktos, glukos med
mera.

Forr i tiden anvinde ”vanligt folk” ex-
empelvis kummin, mynta och enbir som
smaksittning i matlagning och bakning
(samt sotningsmedel med naturliga bisma-
ker som honung och torkad frukt). Mer
exotiska kryddor var frimst forbehdllna
adeln, till exempel saffran och kardemum-
ma. Det var dock en vildigt nyanserad
smakvirld med méanga olika slags framtra-
dande ingredienser. Men detta fordndrades
nar socker borjade ersitta andra smaksatt-
ningsmedel och blev den nya statussma-
ken, menar Kristian Petrov.

— Pepparkaka ar en av fa lankar till en
medeltida smakvirld. Pepparkakan inne-
héller ménga starka smaker, bland annat
av kryddpeppar, ingefiara och nejlika. Sa-
dana smaker ges knappt nagot utrymme
i dag. Sockerkakan har efter 1970-talet
gatt fran en vildigt diversifierad smak till
en mer enkelsidig. Denna utveckling syns
bland annat i att Kajsa Warg efterhand
fick kritik for att hon anvinde for mycket
kryddor och for lite socker i sin matlag-
ning. Det sags som ett tecken pa bakatstra-
vande.

Kristian Petrov menar att dietister, folk-
hilsovardande myndigheter, likare och
hilsobloggare dr rorande 6verens med till-
verkare av socker och sockerrika produk-
ter, om att svenskar inte har okat sin sock-
erkonsumtion under de senaste 40 dren,
vissa sager till och med de senaste 80 aren.
Det finns en samstammighet kring att vi
endast har overgatt fran att dta hemlagade
sota efterritter till att dricka fabrikstill-
verkade flytande kalorier i form av ldsk,
sager Kristian Petrov. Pastdendet om ofor-
andrat sockerintag bygger emellertid pd
forbrukningsstatistik fran Jordbruksverket
som endast miter det uppskattade intaget
av sackaros, si kallat ”vitt socker”, men
inte av andra sockerarter, som utvinns ur
andra killor in sockerror och sockerbeta,
Sackaros ar i dag inte lingre det viktigaste
energi- och sotningsmedlet i ldsk, godis,
glass och snacks. Istillet utgor till exempel
glukos- och fruktossirap, som utvinns ur
majs, en allt storre andel. (Till detta kom-
mer de kemiska skadliga aspartam, neo-
tam m.m.).

Sockerstatistiken speglar inte att kon-
sumtionen av socker och plockgodis har
okat lavinartat sedan 1980-talet. Den
mater bara en liten del av det socker
som svenskarna varje ar far i sig genom
mat, dryck och bakverk. Konfektyr- och
snacksindustrin kan bekvamt luta sig till-
baka. Att tillverkare av sotsaker inte har
intresse av att sld hal pd denna myt ar en
sak. Att kostexperter och folkhilsopoli-
tiker inte gor det dr diremot markligare,
sdger Kristian Petrov.

Kristian Petrov forskare - har borjat ut-
forska omraden som tangerar psykiatri,
medicin och nutrition, med fokus pa kans-
lolivets och den psykiska ohilsans idéhis-
toria samt kontroverser inom naringsfy-
siologi. Omradena kallas for Food Studies
och Medical Humanities.

Share on Facebook, Share on twitter,
Share on email, (http:/forskning.se/nyhe-
terfakta/nyheter/pressmeddelanden/felakti
gsockerstatistikdoljerokatsockerintag.5.5e
8061a13ba709¢35134a.html).

Saxat ur Pressmeddelande fran Soder-
torns Hogskola

ianendier rink som
bidrar it n pormal
syra-basbalans

Natarligs
egenvIrdstips

Han som skapade begreppet syra-bas-balan-
sen var Dr. Ragnar Berg. Han arbetade i 6ver
40 ar i tyska kostlaboratorier. Under kriget da
hans sjukhus férstérdes och hans opublice-
rade arbeten gick férlorade atervande han till
Sverige. Det han redan tidigare publicerat om
mineraldmnesomséttningen i var kropp, var
tillrackligt for att géra honom kand for beskriv-
ningen av syra-bas-balansen. Denna kunskap
omsattes senare i Waerlandkosten (laktove-
getarisk kost med mycket rakost). Dr. Ragnar
Bergs arbeten pavisade att vissa fddodmnen
ar syrabildande och andra &r basbildande och
hans tumregel var, att man dagligen skulle
ata sju ganger sa mycket basbildande som
syrabildande kost for att halla en god balans
i kroppen. Detta har erfarenhetsméssigt visat
sig vara riktigt dven om teorin inte &r veten-
skapligt bevisad. Ragnar Berg deltog i arbetet
inom bade Vegetariska féreningen och Hal-
soframjandet, han holl foredrag, ledde kurser
och skrev en hel del i Halsa och Vegetar m.m.
Han menade att en livsstil med felaktig kost
och for lite motion ger obalans med &ver-
skottsyra i kroppen. Syra-bas-balansen har
betydelse for kroppens olika funktioner och
flera sjukdomar kan bero pa kronisk 6versyr-
lighet enligt den biologiska medicinen

Vad menas med syra- och
basbildande @mnen

De flesta fédodmnen innehaller kolhydrater,
fett och protein. Vid forbrénning av dessa
uppstar i huvudsak kolsyra och vatten jamte
urinsyra och urindmnen. Vid férbranningen av
dessa substanser uppstar huvudsakligen kol-
syra och vatten jamte urinsyra och urindmne.
Kolsyra kan kroppen via utandningen latt gora
sig av med. Urinsyra kan njurarna utséndra
om mangden &r mattligt. Dessutom bildas en
del oorganiska syror sasom saltsyra, fosforsy-
ra och svavelsyra. Dessa kan man inte andas
ut utan i basta fall utséndra genom njurarna.
Med syra- eller basbildande fédodmnen me-
nas sadana som producerar starka syror eller
baser som ej kan utséndras med njurarna eller
genom svett.

En naringsrik ekologisk waerlandkost och mo-
tion ar viktig nar det géller syra-bas-balansen.
Men det kan ofta vara svart att uppfylla detta
i vardagen, dar skrapmaten och stillasittan-
det ofta blir ett negativt alternativ, och da
kan Basica (ett kosttillskott prévat i 80 ar)
vara ett bra komplement till kosten. Basica
ar framstallt av naturliga organiska mineraler.
Det finns i pulverform (och tabletter) och &r
framstallt av naturliga och organiska minera-
ler efter recept grundat pa Dr. Ragnar Bergs
forskning.

Vill du veta mer om dessa fragor sa bestall
haftet; Syra-bas-balansen for 10 kr inkl porto.
Mejla eller ring pa svf@vegetarian.se eller 08-
702 1116.




Valj livsstil for din och jordens halsa

Vi har tidigare aktualiserat livsstilens bety-
delse for manniskor och jordens halsa under
temat “Maten och Klimatet”. Att livsstilen
ar viktig for bade jordens och minniskors
hilsa understryks ytterligare av forskare vid
”Stockholm international Water Institut”.
Under rubriken ”Vattenbrist tvingar fram
gronare livsstil” skriver de bl.a. ”Bristen
pa vatten i storre delen av virlden hotar
den globala animalieproduktionen och kan
inom ndgra decennier krava att virldens
befolkning skippar kottet och blir vegeta-
rianer. Animalieproduktionen i varlden ho-
tas pa 40 ars sikt om minniskorna inte gir
over till en gronare kost, nistan bli vegeta-
rianer. Annars hotar en katastrofal global
livsmedelsbris och matkris. Detta menade
dessa forskare under Virldsvattenveckan i
Stockholm under hosten. 120 linder deltog

pd konferensen med 2000 deltagare (ve-
tenskapsman, niringslivstoppar ledare for
internationella organisationer m.fl.) disku-
terade ”Vatten och matsikerhet”

Cirka 70 % av jordytan ar tickt av vat-
ten, men bara 1 % ar sotvatten/firskvatten
cirka 2 % ar inlandsis och resten saltvatten.
All nederbord bestar av farskvatten. Hit gar
sotvattnet: 70 % till jordbruket (140 liter
vatten for att odla bonorna till en kopp
kaffe), 20 % till industrin (4000 liter vat-
ten for att odla bommull till en T-shirt) och
10 % till hushéllen. Varje svensk forbrukar
ca 250 liter/dygn. Enligt Varldshalsoorgani-
sationen (WHO) riacker det med 150 liter/
dygn.

De 70 % som anvinds inom jordbru-
ket av virldens sotvatten anvands 1/3 till
varldens vattenkravande jordbruksmark

for att odla grodor som ges som foda till
kottproduktion. En 6vergang till vegetarisk
mathdllning skulle vara ett sitt att oka till-
gangen pa vatten for livsmedelsproduktion.
Animalisk proteinrik mat kraver mellan 5
till 10 gdnger mer vatten dn vegetarisk mat-
produktion. Vikten av fordndring i denna
riktning betonas av flera forskare.

Forskare har linge varnat for klimatut-
vecklingen, nu varnar de for vattenbrist
och argumenten for att undvika katastro-
fer inom dessa och andra omrdden ir de
samma. En Overgdng till mer vegetarisk
mathéllning

Detta visar pa virdet av Hilsororelsens
arbete for mera frukt och gront pa matbor-
den redan idag. Nir vaknar myndigheter
och politiker? Inte minst media borde in-
tressera sig for dessa fragor pa allvar. /KS

Naringsamnen i livsmedel

Kolhydrater

Varfor? Kolhydrater dr en viktig energikilla
och kommer i stort sett bara fran vaxtriket.
Var? Brod, mjol, gryn, fullkornspasta, pota-
tis, frukt, gronsaker och baljvixter innehal-
ler kolhydrater som kan vara bra for oss.
Kolhydrater fran livsmedel som innehaéller
mycket socker (t ex lisk och godis) ar dare-
mot inte nyttiga.

Fett

Varfor? Fett behovs for att kroppen ska
kunna bygga och reparera celler och till-
verka hormoner. Fett behovs ockséd for att
kroppen ska kunna ta upp fettlosliga vita-
miner. Fetterna forser oss ocksd med livs-

nodviandiga fettsyror och ger oss energi.

I vilken form? Fett forekommer som mat-
tade, enkelomittade eller fleromittade fet-
ter dir omaittade dr bist. Utover det finns
aven transfetter som oOkar risken for hjart-
och kirlsjukdom och nyligen har blivit for-
bjudna i livsmedel.

Protein

Varfor? Protein dr nédvindigt for cellernas
uppbyggnad, for bildandet av hormoner,
enzymer och delar av immunforsvaret.
Var? Protein finns i huvudsak i vegetabi-
liska livsmedel som értor, bonor och spann-
mal samt i animaliska livsmedel som kott,
mjolk, fisk och dgg.

Vitaminer

Varfor? Vi kdnner till 13 vitaminer som ar
essentiella, dvs. livsnodvindiga, och som
kroppen inte sjilv kan producera.

Var? Fyra vitaminer ar fettlosliga — A, D,
E och K — och finns mest i feta livsmedel
som oljor, mjolk och fet fisk. Nio vitami-
ner dr vattenlosliga: Vitamin C och 4tta B-
vitaminer. Vitamin C finns mest i frukt och
gronsaker och B-vitaminer finns mest i kott,
fagel och spannmal.

Utover detta finns dven kostfiber, salt och
mineraler i maten.

Killa: Livsmedelsverket.se

e Spirulina

e Chlorella

¢ Pulver och tabletter
e EKO - certifierade
/“‘_"\

Gréna alger och SuperFruit

¢ Antioxidant
¢ Rik pa C-vit
¢ Vildvaxande i Peru
* Pulver7og

Se recept pa spirulina-drink pa www.lindroos.net

¢ EKO - KRAV
e Fri fran sadesslag

Fraga efter produkterna i din hdlsobutik ¢ Lindroos Halsoagenturer ¢ 019-331510 ¢ www.lindroos.net

Alf Spangbergs hilsogrot

¢ Ge kroppen en bra start pa dagen

Gott hart tunnbroéd

¢ Dinkelbréd - 100% dinkel
¢ Spirulinabrod - ragmjol
e EKO - KRAV

&




De grona
alternativen /2

DE GRONA ALTERNATIVEN
Kare Engstréom

och Anna-Lisa Stenudd

121 sidor spiralinbunden,
Inspiration - Recept - Fakta och
tankar om grén mat.

Bestéll. nr B 139

Pris (120:-) 75:=

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga pro-
biotikans hélsoeffekter. Hafte,
49 sid.

) srxuymn:
‘ GRONA
TTER

Veslzét;fish
barnmat

SPANNANDE VEGETARISK BARNMAT GRON SKOLLUNCH

GRONA RATTER Elsa Laurell Halsokostradet i samarbete
Hélsokostradet
Bestall. nr B134
Pris (30:-) 20:=

med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten fran tavlingarna "Bés-
ta gréna skollunch”. Storkéksre-
cept men kan med férdel dven
anvandas vid stora vardagsmid-
dagar eller andra evenemang.
Ett tips ar att 8-portionersre-
cepten gar utmérkt att halvera
eller dubblera. 48 sid.

Bestall. nr B 146

Pris (60:-) 50z=

(Laktovegetariska matsedels-
forslag for barn under 2 ar)
Bestéll. nr B103

Pris (40:-) 30:=

Vegansk
naringslara

Pa vetenskaplig grund

Bocker till bra pris!

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
frin Al O

EGENVARD

Dr Carl-Otto Aly & Dr Bertil
Dahlgren

269 sidor, inbunden.

Boken kan ldsas fran parm till
parm, men kan i férsta hand
fungera som en uppslagsbok
nar man vill ha komplemen-
tarmedicinska rad om olika
sjukdomar.

Bestéll. nr B170

Pris (85:-) 70:-

Pangpris pa bocker som ger dig mattips for bade

Bestall. nr B 152 Pris (30:-) 15:= klimatet och hiilsan, kanske som gava till dig sjilv

SATANKER MITT HJARTA
N . eller till dina vianner och bekanta.
SA TANKER MITT HJARTA Priserna inom parentes géller dem som inte & medlemmar i
ALOE VERA Per Ragnar . . Svenska Vegetariska Féreningen SVF eller Riksférbundet Halsofram-
Granskad av Karl-Otto Aly En inspirerande och mycket VEGANSK NARINGSLARA PA jandet RHF (Porto tillkommer pé alla priser).
Héfte pa 34 sidor om hur du personlig bok om tiden, livet, VETENSKAPLIG GRUND

doden och karleken.
Bestall. nr 158
Pris (75:-) 50:-

haller dig frisk med Aloe vera.
Bestall. nr 159
Pris (15:-) 10z=

Bjorn Petterson
Bestall. nr B135
Pris (125:-) 109:-

OBS! Ndr du bestéiller ett ex av Skéna magkénslor eller Aloe vera bifo-
gar vi ett gratisex av hdftet "Livskvalitet pa naturligt vis enligt Arne
Stdlberg och Magnus Nylander”.

Vill du bestilla? Ring eller mejla Din bestallning till kansliet. OBS! Till alla priser i boklistan tillkommer porto. Vi skickar faktura tillsammans med leveransen. Hér gérna av Dig om Du undrar ver nagot.

Kallelse till ARSMOTE
Stockholms Vegetariska
Forening 2013.

KALLELSE TILL RIKSMOTE AR 2013

Svenska Vegetariska Féreningen kommer att halla 2013-ars Riksméte
sondag den 14 april i Stockholm.
Plats: Halsans Hus, Fjéllgatan 23 B.
Motet borjar klockan 11.00, berdknas sluta senast ki 16.

Motioner till Riksmétet maste komma kansliet tillhanda senast den 1 mars 2013.
Anmalan om deltagande gors till rikskansliet i Stockholm senast den 8 mars 2013.
Anmailan av lokalavdelningarnas ombud sker fran respektive avdelning senast den

5 mars. Eventuella férfragningar besvaras via rikskansliet av Ewa Sangwall.

A',’iﬂ“" Parade

Tid: 26 februari 2013, kl 14.
Plats: Halsan Hus,
Fjallgatan 23 B, Stockholm.
Anméla gérna att du
kommer, svf@vegetarian.se
eller 08-702 11 16.
Motioner till Riksmotet
maste komma kansliet
tillhanda senast den
4 februari 2013.

VALBEREDNING - SVF
Foresla kandidater till riksstyrelsen i Svenska Vegetariska Féreningen.
Berit Alveskdr, sammankallande, 08-634 0122
Elsy Olofsson, 08-583 574 10

N

NARINGSTERAPEUT \:&
Raw & Living Food \

Grundkurs
: paringslara

Distributor: Biofood AB
08-500 200 00
Import: Life Products AB

www.lifeproducts.se

%

Vi stodjer Hilsordrelsen och dess medlemma

Du far rabatt hos oss

u ar medlem
i SVF och Halsoframjandet

5%

Mat som ;

medicin todjer
Isorérelsen
dess

5 dagar 2-200*

2

Folkungagatan 68
Stockholm

www.naringscenter.se
08-96 73 50 ¢ 08-753 17 50

A 08-6412712
www.gryningen.eu

Vi stédjer Hilsororelsen och dess medlemma



L = Butiken har livsmedel

RABATIEORMANEREG FNMEDUEMMARNA

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

L Adress Ort Tel Rabatt

Hlsa for alla L Hégdalsgangen 26 Bandhagen 08-647 1008 10%
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endast pélivs 7%
Heliotropen Kdpmansgatan 73 Bastad 0431-702 46 10%
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-10267 10%
Halsokraft L Flandr Nygatan 21 Gévle 026-12 8333 10%
(Gréna Boden AB L Vasaplatsen 13 (Goteborg 031-13 88 88 10%
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 (6teborg 031-68114 90 10%
Halsokapellet Kapellplatsen 1 (Goteborg 031-203099 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 (6teborg 031-2532 89 10%
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 Goteborg 031-465110 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 (Goteborg 031-515366  Endast pa livs 10%
Linnéplatsens Hélsocenter Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10%
Wieselgrensplatsens Hélsokost L Konvaljeg 2 (Goteborg 031-2296 70 10%
Halsoboden Life L Hastmdllegrénd 1 Helsingborg ~ 042-1463 30 10%
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centrum  Huddinge 08-7111516 10%
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
Lenas Halsokost L Storgatan 48 Hyltebruk 034517575 10%
Inga-Lills Vitalbod Vistra Végen 60 Hong 031-9658 10 10%
Jarpens Halsokost Strandvagen 8 Jérpen 0647-611015 10%
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-7159 59 10%
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jérnvagsgatan 9 Karlstad 070-172 58 38 10%
Kinna Halsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
Leksands Halsokost L Norsgatan 19 Leksand 0247-12970  Endast pé livs 10%
Naturligtvis, wwwnaturlitvishallekis.seL - Stationshuset Hallekis 0510-540 730 10%
Life Hélsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10%
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Life Hélsokost Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10%
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum LinkBping 013-157552 10%
Dermanord Davidshallsg 2 Malmé 040-6115200 10%
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrand 42 C Malmd 070-423 09 50 10%
Halsobutiken Ma Bra Sallerupsv 2 Malmd 040-937120 10%
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmé 040-61176 55 10%
Nature, Caroli city Ejpdlivs  Storakvarngatan 57 Malmd 040-236140  Over 200k 10%
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-1620 90 5%
Halsopunkten L Gamla Radstugug 36 Norrkoping ~ 011-2389 00 5%
Life Halsobutiken Radhusgatan 26 Nassjo 0380-183 90 10%
Halsogarden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Skurups Halsokost L Jamvégsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-6412712 5%
(Groina Hornet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-661 52 06 10%
Lemuria Héllsa & Skénhet L Nybrogatan 26 Stockholm 086600221  Ejpa luncher 10%
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10%
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 a Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-210086 10%

Fleminggatan 11 Stockholm 08-654 68 69 10%

Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
Leruddens Ekologiska L Kérvsta Skola Stodevégen 59 Stode 0691-101 44 10%
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10%
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10%
Hildes Halsokost-Fotvérd L Myggdalsvagen. 30 Tyresd 08-7421019 5%
Life Halsobutiken L N. Drotininggatan 5 Uddevalla 0622-128 27 10%
Cikoria Halsokost & Egenvard Sodervdg 6 Vishy 0498-240083  Endast pé livs 10%

Flowers

hudv rci

Eké]o,ﬁsk - Vegetabilisk - Djurval

Bektall i var natbutlk:
www.fargochforandring se
031-2463 25 |

SAMAP

Hushallssédeskvarnar
Mal farskt fullkornsmjol
av bl.a. vete och rag

1 malt pa naturstenar
I mycket tystgaende
Binget bortsiktat

1 fullt halsovarde

Ringsd gt
berdttar "
vi mera! £
3 Cemeoeminnt
ORBIO AB = tel: 08-767 08 85

www.orbio.se

et

Ohlssons Sjukvard & Halsokost
Grona Gévan
Life Halsobutiken

L Ostergatan 23
L Nygatan 14
L Drottninggatan 8

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pd Hagabion) Linnégatan 21

(Gréna Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgatan 7 A
Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22
Viegegdrden Rérsjogatan 23

EkoBar, www.ekobar.se N. Stationsg 51 (Norrtull)
Hermans Hojdare Fjdllgatan 23 B

(afé Hangmattan Stdermannagatan 10
Legumes Hornsgatan 80

Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29

Frojas Sal, www.frojassal.se Béverns Grand 24

Egenvard

4Wellnes, Tillskott, hudvard kurser Sjobacken 34
www.salsapapersonalen.se
EcoBeautty by Sofimar
www.sofimar.se

Anette Einar, Homeopati, Massage  Forsa Bruk
Kognitiva samtal, Kostillskott
Elisabeths Friskvard, massage
www.elisabethsfriskvardspraktik se
Résunda kiropraktik Eko Alogvera Tottv. 4B
www.chiraform.se

Lilian Sy homeopati och zonterapi  Ekuddsv 25, 7 tr
www liliansy.se

Zonsense, massage, koppning m.m.Nybrogatan 70
WWW.Z0NSense.com

Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Képmang 18
Www.greenmama.se

Jarnvdgsg 9

Ostanvég 69

Hélsohem

Masesgérden, www.masesgarden.se  Grytnas 61
Kurser
Yogakallan-Friskvard i Bords
Atelje Nara konstkurser
Levande Foda Kur & Kursgdrd
www.levandefoda.se

Torgilsgatan 23
Upplandsgatan 9
Se hemsida eller ring mobil

Ovrigt
Blue Turtle DrHjort gata 4 A
(Ocean Sport, Natbutik for sportklader

oceansport.se@telia.com  www.oceansport.se
FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd
www.fkhumlan.org

Resor

Svenska Halsoresor
www.svenskahalsoresor.se
Sundquists Resor
www.vandringsresor.com
Wi-resor

WWW.WIresor.se

Klunkens backe 7, 3t
Bussplan

Birger Jarlsgatan 41 A

SEYHMUS
Yosctarnish

HEMMA HOS SEYHMUS

VEGETARISK RESTAURANG
Varvsgatan 29, Stockholm
08-658 55 55

www.seyhmus.se

HALSO-

\J

Ystad 041112130 10%
Ornskeldsvik  0660-855 20 10%
Osthammar ~ 0173-106 04 5%
(Goteborg 031-4263 32 5%
(Goteborg 0317048823 50% Gron Drink
Limhamn 040-161710 10%
Malmd 040-61138 88 10%
Stockholm 08-101070 5%
Stockholm 08-6439480 10%
Stockholm 073-94517 02 10%
Stockholm 08-669 35 35 10%
Stockholm (8-658 55 55 10%
Uppsala 070-788 68 43 10%
Hésselby 08-388117 10%
Karlstad 070-17258 38 10%
Katringholm ~ 070-21420 20 10%
Malmé 040-16.02 92 10%
Solna 070-842 3997 10%
Stockholm 070-664 62 13 10%
Stockholm 073-8131749 10%
Sundsvall 060-124065 10%
Leksand 0247-12231  10% pa hel vecka
Bords 070-7287007  10% pa 10-kort
Stockholm 08-4410040 10%
0735-744 377 10%

(6teborg 031-419730  Ej pd postorder 10%
Helsingborg ~ 0733-666 111 20%
Stockholm 08-7771994 10%
Kalmar 0346-233 40 200 kr/resa
Mariehamn, Aland, 020-795 095 5%
Stockholm 0771143030 5%

Egen svensk tillverkning

Kosttillskott
anpassade
for vegetarianer
och veganer

www.helhetshalsa.se

De flesta av véra produkter &r
registrerade hos Vegan Society

oo

“ HELHETSHALSA

'> = nahotisd A

mar % Hitta vad ni behéver hir! & Vi stédjer Hilsorérelsen och dess medlemmar ¢ Hitta vad ni behdver hér! < Vi stédjer Hélsorérelsen och dess medlemmar
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Valj Halsororelsens friluftsinspirerande halsosamma och klimatsmarta livsstil!

STAVMILEN 2013

‘r-ets gangbara

GRS .

Mlitl.glvenhet'

Det &r nu 3:e aret i rad som vi
tillsammans med Halsoframjandet
arrangerar STAVMILEN, "arets
gangbara traningsform" Vi vill lyfta
fram stavgangens alla fordelar och som
friskvardsaktivitet fa ett symbolvirde.

Ett uppskattat inslag till ndrvaro och
samvaro har varit att triffas en ging per
ar for att umgas och tillsammans inta en
picknick i det fria efter en vilfortjant pro-
menad. Vi diskuterar vikten av att trdna i
naturen med alla dess hilsofordelar, mo-
tion, frisk luft, dagsljus, vilbefinnande, allt
for att fa sjdlen i ritt balans.

Med stor gliddje blev vi dubbelt sd manga
deltagare i fjol som dret 2011.

Vi lyckades samla flera generationer, frin
barn till dldre. Vad sigs om att den alds-
ta var 92 ar, med andra ord stavgang ar
granslost vad géller alder.

Umginget var patagligt, man som kvin-
nor gick tillsamman, med eller utan stavar,
dessutom utlottades det en rad priser samt
demonstration och provsmakning av en
rad olika produkter.

Kom med i rorelsegliddjens tecken!

S4 glom inte...

o Arets gingbara begivenhet STAVMI-
LEN 2013 den 25 Maj 11:00

® Vi viarmer upp med Zumba och en stav-
gangsintroduktion.

e Ta girna med picknick! Du dr vilkom-
men att delta aven om du inte vill pro-
menera!

e Picknick intas med borjan 12:30.
Maénga fina priser kommer att lottas ut!

Samling utanfér FORM&HALSA, Sandhamnsgatan 63A, Stockholm-Géardet
den 25 maj kI 11:00, Ids mer www.formochhalsa.se eller www.halsoframjande.se,
Elba 070-734 62 0O1.

Halsoframjandet ® www.halsoframjandet.se ® info@halsoframjandet.se ® 08-643 05 04

Layout och tryck: Agrenshuset Produktion, Bjasta 2013




ledare

En hallbar livsstil med
helhetssyn — gar det!?

Dagligen 6verskaljs vi med budskap om vad som dr bra for oss samt vad som INTE
dr bra for oss. Manga ganger ér budskapen motsigelsefulla och det ir svart att
forsoka fa fram "sanningen”. Men fragan ir - finns det EN sanning for alla?

Minniskan dr en komplex och sinnrik varelse som har funnits i minst 50 000 &r. Vi
har inte blivit utrotade vilket nog forklaras av att vi har haft mojlighet att anpassa
vara liv gillande mat, motion, miljo och mental hilsa. Virt biologiska arv har bara
fordandrat sig 0,003 % sedan istiden. Kan vi dd klara av forandringen nu nir det gar
s snabbt med t.ex. maten? Hanger valfiardssjukdomarna ihop med vért niringsin-
tag? Idag finns det ménga olika dieter som foresprdkas av vissa men inte av andra.
Vad ar rdtt? Vi vet sedan ldnge att kolhydrater i matsmaltningen omvandlas till
socker och att det socker som inte anviands omvandlas till fett. Fettet laggs i depder
i kroppen — oftast kring magen — som reserv for ddliga tider. Idag, med vart overflod
av mat, uteblir dessa ddliga tider. Vad manga kanske inte kanner till 4r att kroppen
aven kan bilda socker fran protein och fett. Vi far ofta hora att vi skall dta balan-
serat men vem kan ge en av majoriteten accepterad definition? Frukt och gronsaker
ingdr dock i de flesta rekommendationer. Tankvirt ar att Are Waerland, grundaren
av Halsoframjandet for 70 4r sedan, redan da varnade for ”de tre vita gifterna”;
socker, salt och vitt mjol.

Att rora pa sig dr bra — men pa vilken nivad behover man aktivera sig? Promena-
den har ju fatt dterupprittelse da det dr skonsamt for kroppen. Man behéver inte
springa maraton for att vara hilsosam, sjilv skulle jag nog aldrig komma mig for att
springa ens en kilometer. Att ta en promenad i skogen — eller vid ett vattendrag — och
bara sitta ned och ldtsas att jag dr tjuren Ferdinand — dr for mig en otrolig ventil i en
stressig miljo. Jag sitter inte under korkeken — av forklarliga skdl — men jag njuter
av att kinna vinden i ansiktet och lyssna till alla ljud. Vilken otrolig upplevelse —
och den dr gratis!!! Naturen kan ge oss det lugn och harmoni som s ménga av oss
behover idag. Dessutom dr naturen nog den finaste motionslokal man kan finna. Vi
i Norden ar lyckligt lottade med stor tillging till bide natur och dess skafferi. Jag
hoppas att fler finner vigen till denna kostnads- och biverkningsfria resurs som finns
“utanfor husknuten”.

Tyviarr ar manga lite fyrkantiga i sitt sdtt att se pd hilsa — det 4r antingen maten
eller traning som géller och man lyssnar hellre pa en expert dn pd sig sjalv. Dessutom
ir “experterna” inte eniga! Var diarfor oppen for alternativ. For att verkligen ma
bra tycker jag att vi ska lyssna mer pd vdra egna kroppar och soka vad som ir bra
for den. Kanske behover vi mjuka upp kroppen genom t.ex. rosenrorelser eller s&
behover vi mer styrketraning och/eller kondition? Nagot jag har uppmarksammat
pd senare tid ar andningen. Den dr central for vart vilbefinnande och vér ork — och
syret dr ocksa gratis! Det dr bara att ta for sig — finns obegransat!

Till sist. Var snall mot dig sjalv! Manga ganger blir vi hirda mot oss sjilva da vi
inte lyckas med den senaste dieten eller motionsprogrammet. Njut istallet av de
ganger det gatt bra, tink att varje ”resa” borjar med ett forsta steg. Ha tdlamod med
dig sjalv — hilsa ar en livsstil — inte snabba fixar” for att sedan aterga till livsstilen,
som fick dig att ma daligt fran borjan. Se till att du gor saker for dig sjilv, saker som
du mdr bra av men glom inte att ocksd gora saker for andra. Kombinationen kan bli
en fantastisk halsokur!

ANNA KARIN FREDMER/ ORDFORANDE

Frukt och motion/traning

SportHilsa (som vi har samarbetat med
under dret)tog i nr 4 2012 upp fragan om
fruktens betydelse for hdlsan med inrikt-
ning pa dem som motionerar/tranar.

Kostexperten Sophia Sundberg skrev
bl.a. Idag pratas det mycket om frukt och
huruvida de gor oss feta eller inte. Teorin
om att man skulle kunna bli fet av frukt
skapades i samband med debatten om
fruktsocker (fruktos) och dess paverkan i
kroppen som startades av en overldkare
som gjorde ett utspel i Dagens Nyheter.
Han péstod att frukt skulle vara direkt
skadligt genom att ge oss insulinkickar
som okar fettbildningen i kroppen.

”Studien som han refererade till var
gjord pa sotade drycker och hade alltsa
inget med frukt att gora. Vad overlikaren
ville visa med detta pastdende ar oklart”.
(Kanske ridd att folk skall bli for friska.
Man kan misstinka att han ville skapa
?forvirring” bland allmidnheten. Det vore
ju oroande om mer frukt och gront skulle
ge befolkningen en battre hilsa och att de
da inte behovde ga till lakaren si ofta och
dessutom slippa mycket mediciner. Like-
medelsindustrin och likarna skulle riskera
att tjana mindre pengar.)

Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF)
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr




Korpen vaxer
explosionsartat

Hardare elitsatsning i fler idrottsforening-
ar har lett till att Korpen i dag ar storre dn
ndgonsin. Motionsforeningen plockar upp
ungdomarna som inte ar vilkomna hos
allt mer hardsatsande foreningar.

P4 tio ar har ungdomarna i motionsfor-
eningen Korpen vixt frin 1200 medlem-
mar till i dag ndrmare 40 000. Det ir nog
tyvarr for hdrd satsning i flera idrottsfor-
eningar, man slar ut flera 15-16 aringar,
sdger Mattias Drotz, bordtennisansvarig i
Korpen Stockholm till SVT Sport. Stock-
holm Korpens bordtennis har okat med
150 spelare bara pd ett r, medan svenska
bordtennisférbundet tappat 5000 med-
lemmar enligt Riksidrottsforbundets sta-
tistik. 16-drige Mikael Bjuremalm spelade
under tre ar for en av Stockholms storre
bordtennisklubbar. Men niar han fyllde
sexton fanns de ingen plats for honom i
foreningen. Alternativen var att spela med
veteranerna eller att sluta, siger Mikael
Bjuremalm. Ungdomarna, under 25 ér,
har en stor del i att Korpen i dag ar lan-
dets fjarde storsta forbund. P4 bara fem ar
har motionsforeningen viaxt med 120 000
medlemmar. Pa flera hill i landet 4r man
den storsta ungdomsforeningen.

— Det Korpen har gjort ar att de lyck-
ats fidnga upp ett intresse som alla delar
av idrotten inte lyckats gora, siger Karin
Mattsson Weijber, ordforande Riksidrotts-
forbundet. /David Hjorter

Hilsofrimjandet (RHF) dr ju med i
Korpen,
Nu giller det att hitta ndgon modell for
samarbete, ev. kring kostfragor, sa att alla
nya medlemmar i Korpen kommer att ma

och gratulerar till framgdngen.

bra med kombinationen “mer gréon mat
och rorelse”. En utmaning for vart gemen-
samma arbete. Aven *friluftsliv med natu-
rens skafferi” borde vara en bra form for

samarbete. RHF papekade tidigt att inte

bara idrottsrorelsen kan locka inaktiva att
borja rora pa sig, framforallt dem som inte
attraheras av idrott och tavling. /KS

*

En viktig bok! e

I Miljomagasinet 21 dec 2012 presentera-
des en bok: ”Vaccinationer: risker och ska-
dor”, forfattare Dr Mayer Eisenstein och
Neil Z. Miller. (350 sidor).

Forfattarna beskriver hur forskningen
styrs av lakemedelsindustrin bl. a. sker ut-
provningen pd for fa forsokspersoner och
under for kort tid for att kunna upptacka
biverkningar. Forskningsfusket och hem-
ligstamplandet av oonskade resultat ar
Andra ”forbluffande fakta”
enligt boken ar att autism var ytterst sall-
synt i USA fore 1943. Pa 1950-talet drab-
bades 1 pd 10 000 barn medan man 2009
var uppe i 1 pd 91 barn. Nir kikhostevac-
cinet infordes var det bara barn till hogut-

omfattande.

bildade, som hade rdd med vaccinet, som
drabbades. Nu ingar det i obligatoriska
vaccinationsprogram. Ett barn som ir 1,5
ar i USA har fatt 38 vaccindoser. I Sverige
rekommenderas 21 doser vid samma alder.
Boken innehdller mycket fakta med bra
sokregister enligt Miljomagasinet.
Hailsororelsen ska ga igenom boken och
aterkomma framover. Det som hint un-
der senare dr ger anledning att folja upp
dessa fragor (hidlsororelsen var drivande
pd 1950- och 60-talen for att fa stopp
pd tvangsvaccineringen) dels har Sveriges
sjukvard fororsakat panikdtgirder for att
vaccinera minniskorna mot bl. a. svinin-
fluensa, som i efterhand visat skrimmande

Dr Mayer Eisenstein

biverkningar  hos NeilZ. Miller

manga barn. Dire-
mot har man talat
tyst om att manga
aldre fart
besviar av biverk-

es slignite, mest mfustande och
Al

stora

ningarna efter den-

na vaccination. Nagra inom Halsororelsen
har drabbats av dessa besvir och vid besok
hos ldkare sa klargjordes att det var manga
dldre som drabbats av biverkningar efter
vaccinationerna. Nu i dagarna sd avslojas
det att sex av Socialstyrelsens experter har
tydlig koppling till vaccinationsindustrin.
Det dr nog inte forsta gdngen som likeme-
delsindustrin har avgjort hur och om man
ska vaccinera befolkningen i alla dldrar.
Inger Atterstam (medicinsk reporter sen
artionden) skrev bl.a: *Trots att s mycket
stod pd spel hamnade javsfragorna i bak-
vattnet. Men detta ir inte unikt”. Vem i
Sverige ar redo att agera?

Denna fraga kan Hilsororelsen stilla sig
helt bakom. Man forstdr som man miss-
tankt linge att det dr svart att fi genom-
slag for forebyggande livsstilsarbete da
Likemedelsindustrin indirekt styr folkhal-
soarbetet i Sverige for att tjana s mycket
pengar som mojligt. Bra kost och mer mo-
tion ger bara hilsovinster, biverkningsfria,
men mindre likemedelsforsaljning.

KS

UNGDOMSLAGER
4-10/8-13
vid havet i Bohuslan

Valkomna till en rolig vecka da vi har mojlighet att gora olika aktiviteter som att paddla,
segla, windsurfa, bada, spela pingis, volleyboll m.m., men ocksa bara umgas och ha kul!
De som vill kan dven prova gigong pa klipporna, yogarorelser och meditation.
Den vegetariska maten lagar vi tillsammans.
Veckan &r for dig mellan 14-25 ar.
Foraldrar och syskon &r dven vidlkomna och ar ett stod i bakgrunden. www.gullnas.se

Kallelse till Hilsoframjandets forbundsmoéte

13 april 2013 i Halsans Hus, Fjallgatan 23 B i Stockholm.

Motioner till forbundsmétet ska vara Férbundet tillhanda senast 4 februari 2013.
Valberedningen dnskar girna fa férslag pa personer som kan hjalpa till att fortsatta
utveckla Halsoframjande. Valberedare: Kurt Svedros, kurt@svedros.se, 08-599 986 16
och Christer Asp, asp_christer@hotmail.com, 076-840 57 83.




PROGNOS VACCINATION

News Voice tar upp intressanta fragor.
Vart tog 43 de miljonerna till forskning om
komplementdr medicin vdgen? Nu skall
vi dterfd tvangsvaccinering i Sverige som
fram till 1960-talet?

Ny lag 1 januari 2013 kan den leda till
tvangsvaccination och rittsliga foljder for
ovaccinerade”

Den 1 januari 2013 inférs en dndring av
smittskyddslagen. Den innebir att beslut
om att ta in nya vaccin i nationella vac-
cinationsprogram i fortsdttningen fattas av
regeringen, skriver Smittskyddsinstitutet.
Men konsekvenserna dr mer om-fattande
an s om pusslet laggs.

Vad betyder egentligen den nya vaccina-
tionspolicyn i Sverige? Denna artikel redo-
gor for den nya vaccinationspolicyn i Sve-
rige och forsoker dra rimliga slutsatser om
vad konsekvenserna blir for den enskilde
svensken. OBS! Inget beslut har dnnu ta-
gits om tvdngsvaccination 1 Sverige, men
en dndring av smittskyddslagen och andra
fordn-dringar som redovisas nedan kan
leda till beslut om tvdngsvaccinering dvs
tvdngsmedicinering i Sverige.

I klartext fran Smittskyddsinstitutet:

”Lagidndringen innebar att Socialstyrel-
sen far ett tydligt uppdrag fran regeringen
att systematisk folja och bedoma det na-
tionella vaccinationsprogrammet och vid
behov foresld dndringar i programmet, uti-

fran underlag som bereds av Socialstyrelsen
i samarbete med Smittskyddsinstitutet och
Likemedelsverket. For barnhilsovarden
och elevhilsan betyder lagindringen fram-
forallt att vaccinationerna ska rapporteras
till ett nationellt register som Smittskydds-
institutet ansvarar for. Den nya lagen om
vaccinationsregister som trader i kraft 1
januari 2013 innebar att alla vaccinatio-
ner som ges inom ramen for nationella
vaccinationsprogram ska rapporteras till
ett nytt vaccinationsregister. Smittskydds-
institutet ansvarar for vaccinationsregist-
ret och far ett tydligt uppdrag i lagen att
langsiktigt och systematiskt folja upp de
nationella vaccinationsprogrammen, vac-
cinationstickningen, hur vaccinationerna
paverkar sjuklighet i befolkningen och hur
de aktuella sjukdomarna sprids. Det nya
vaccinationsregistret kommer ocksa att
vara viardefull i uppféljningen av vaccinsi-
kerhet. Det dr Likemedelsverkets uppgift
att lopande ansvara for nytta/risk bedom-
ningen av vaccinerna.”

Citat fran Smittskyddsinstitutet i decem-
ber 2012

S4 vad betyder den nya vaccinationspo-
licyn?

e Regeringen ger det praktiska ansvaret
till Socialstyrelsen att bedéma och styra
upp det nationella vaccinationsprogram-
met.

Sundsvall en aktiv medlemsforening som fyller 55 ar

Hilsoframjandet hade den 25 november sin traditionella Vegetariska jullunch. 57
gaster samlades och njot av det goda julbordet. Vi holl till i Kerstin Wretmans res-
taurang som ligger vid Freskhuset, Nacksta, soder om Sundsvall. Kerstin hade som
vanligt ordnat ett smakfullt och variationsrikt vegetariskt julbord, som uppskattades
mycket av besokarna.

Folke Sandberg som dr och varit den stora eldsjilen i Halsofrimjandets verksam-
het sedan starten, hade ordnat 45 priser till lotteriet. Det var manga foretagare som
generost skanke priser till lotteriet dd Hilsoframjandet i Sundsvall fyller 55 &r.

Bland annat fanns tva fruktkorgar som vinster. Folke underholl som vanligt med
sitt munspel och spelade bland annat julmusik.

Else Marie Otzem informerade om musikleken som kommer att hdllas den 5 fe-
bruari 2013. Det dr en musiklek som arrangeras via NBV. Intresserade av att delta
kan anmila sig till Else Marie Otzem.

Det informerades dven om motet den 27 november som handlar om Animalisk
kottproduktion. Ett mote som anordnas tillsammans med NBV och Djurens vanner.

Alla var nojda och framforde stor uppskattning for den goda maten och 6nskade
varandra en god gron jul. Kerstin hade gjort i ordning mycket mat, s minga tog
chansen att kopa med sig matlddor hem.

KURT VIKBERG

VACCIN

& BIVERKNINGAR

AMNALYSER OCH REPORTAGE
www.vaccin.me

e Socialstyrelsen, Smittskyddsinstitutet
och Likemedelsverket ska samarbeta nir-
mare om att ta fram en vaccinationspolicy
och se till att den genomfors i Sverige.

e Ett vaccinationsregister inrdttas dar
det registreras vem som vaccinerat sig och
med vilka vaccin, samt vilka som inte vac-
cinerat sig.

e Hilsovarden ska utfora vaccinationer-
na samt rapportera in till vaccinationsre-
gistret hur barn, ungdomar och vuxna ar
vaccinerade.

* Smittskyddsinstitutet ansvarar for vac-
cinationsregistret. Institutet ska dven folja
upp hur det gar med vaccinerandet.

e Vaccinationsregistret ligger till grund
for bedomningen av ”vaccinsiakerheten” i
Sverige.

Blir Sverige en vaccinstat?

Det hir verkar betyda att greppet p vac-
cinationskontrollen i Sverige visentligt
okas. Vaccinsdkerhet dr en nyckelfaktor.
Lagg till att Socialstyrelsen dven vill re-
gistrera hur sunda svenskar ar i ett annat
register. Den 20 december 2012 skrev fyra
allminlikare och en professor i socialme-
dicin i en debattartikel i DN, att den re-
gistreringen innebdr en glidning mot okad
formyndarmentalitet.

Till foljd av med den nya vaccinations-
lagen blir slutsatsen att, de som inte vac-
cinerar sig inte bara kan registreras av
Socialstyrelsen som “osunda” utan dven
kan klassas som ”riskindivider” av Smitt-
skyddsinstitutet. Vi kan anta att regering-
ens nya roll blir att frin hogsta statsniva
besluta om obligatoriska massvaccinatio-
ner av svenska medborgare for att ”sikra”



TOBAK — snus

Riksforbundet Hilsofrimjandet ser med
oro pa att det fortfarande finns ménga
ungdomar, bland annat flickor i gymna-
siet, som roker och fler som borjar roka.
Det behovs darfor information riktad till
dessa. Enligt RHFs uppfattning dr tobaken
inte en isolerad foreteelse, avskarmad frin
livsstilen i 6vrigt, darfor bor tobaken vara
en del i arbetet for en bittre livsstil. Are
Waerland, Riksforbundet Hilsofrimjan-
dets (RHF) grundare, som startade kam-
pen mot tobaken under 1930-talet, skrev
bland annat en bok om tobakens skade-
verkningar och artiklar mot tobaken. Han
gick till hart angrepp mot tobaken och pe-
kade pa de stora risker som tobaksrokning
innebdr i forsta hand for kvinnor. Genom
lokalféreningar och pé tidigare hilsohem-
met Tallmogarden har RHF hjalpt 10 000-
tals personer och da sirskilt kvinnor i
olika dldrar att avstd frdn anvindning av
tobak. RHFs program for en sundare livs-
stil, ”Program for en hilsodag” har utgjort
ett bra instrument i arbetet mot tobaken.
Skriften ”Lev livet rok- och tobaksfritt!”
och affischen ”Jag vill behalla mitt frascha
leende” dr och har varit ett populdrt mate-
rial. Affischen ger underlag for diskussion
och eftertanke. Nar det galler gymnasie-
ungdomar anvinder RHF dven milj6- och
solidaritetsargumentet enligt broschyren

ett hot mot ungdomars halsa

”Tobak — ett hot mot miljon och U-linder-
nas folk”.

Snus skapar ohilsa

RHF har under 2000-talet aktivt arbetat
mot snuset, och skickat ut affischen bl.a.
till skolor. En stor undersokning gjordes
om svenskt snus och presenterades 2005
av Statens folkhilsoinstitut i samarbete
med Karolinska Institutet. Forskare kon-
staterade att snus dr en stor hilsofara.
Bland 16-aringar dr det nidra nog dubbelt
sd manga snusare inom idrotten som bland
16-aringar i stort. Det ar framfor allt i lagi-
drotterna som snusanvindningen ir stor.
Ledare, tranare och framfor allt etablerade
toppidrottare ar forebilder och idoler for
det uppvixande sliktet. Ungdomarna ser
och hor idolerna i media med en prilla un-
der lippen och vill vara lika tuffa, darfor
har RHF idven bearbetat idrotten under
temat ”Snus hor inte hemma inom idrot-
ten!”.

RHF har med forvaning och oro, for de
unga inom EU, tagit del av krigsrubrikerna
for att hjdlpa tobaksindustrin i Sverige att
tjdna pengar pd snus till ungdomar i EU.
Detta vansinne speglades i rubrikerna i
media dir det stod Sveriges snushot mot
EU: ”Krig”. 1 stillet for att minska to-
baksbruket bl.a. snuset sd vill man riskera

EU-ungdomarnas hilsa och 6ka vinsterna
for tobaksindustrin. Som tur var sa beholl
EU snusférbudet, men tyvirr sd far Sverige
behalla sitt undantag. RHF hoppas att re-
geringen inser att hilsan dr viktigare 4n att
gynna tobaksindustrin. RHF skall skicka
sin affisch med kommentarer till handels-
minister Ewa Bjorling och till Socialdepar-
tementet de som har ansvar for folkhilsan.
Bestill garna affischen 10 kr/st. + porto
(info@halsoframjandet.se). /KS

Jagwillibehallaimitt
_ frascha leende.

Det finns vetenskapligt [
| beligg for att: |

flora lassas som

dygn om man snusar. Detta kan
ledia tl hjat- och karproblem.
‘*Snusare utsatiersig or en Okad

‘eSnusare loper Overrisk att drabbas
il ay bukspotkartslcancer och
muncancer
Blottagda tandhalsar och tand-
1| lossningkan drabba snusare.
+Orn man snusaf nér man &t

(C: 500 personer omkommer varje dr | rafikolyckor).

De alvarigaste rowrelaterade sjukdomstistanden ar cancer
och hartkérsjokdomar,

Rokrelaterad cancer uppirader | bl.a. lungor, munhila, stupe,
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mycket alarliga konsekvenser. Enidotare s Rrat bl 8. ob
Svenska Vegetariska Foreningen Tel. 08 7021116 . Detta kan ulgora
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folkhilsan, om sd bedoms nodvindigt.
Med andra ord lyfts vaccinationen till att
bli en friga om rikets sikerhet”. Det be-
tyder i sin tur sannolikt réttsliga foljder for
de som inte later vaccinera sig sjilva eller
sina barn. I USA har tester genomforts
didr de som inte later vaccinera sina barn
blir botfillda. Se artiklarna: ”Maryland,
USA: Vaccinationstvang under polisbevak-
(http://newsvoice.se/2007/11/25/
maryland-usa-vaccinationstvang-under-
polisbevakning/) och ”USA: Authorities
want to hunt down” people refusing vac-
cines (http://newsvoice.se/2012/02/28/usa-
authorities-want-to-hunt-down-people-
refusing-vaccines/ ).
Text och analys: Torbjorn Sassersson

ning”

Torbjorn  Sassersson
dr redaktor for News
Voice. Han har en bak-
grund som miljokonsult,

[T-entreprenir, kommu-

nikationskonsult, journalist, debattor och
opinionsbildare. Torbjorn har en fil kand.
inom naturvetenskap fran Stockholms uni-
versitet med inrikining miljovdrd, sedermera
pabyggd med utbildningar inom webbme-
dia, CMS och journalistik.

Denna typ av fragor har Halsoframjandet
(RHF) arbetet med i drtionden under 1950-
70 talen (dd vi tidigare hade tvangsvaccine-
ring i Sverige). Ndr opinionen blev for stark
togs den bort. Det finns anledning att folja

fragan da det definitive finns en bel del frage-
tecken enl. ovan. Dd redaktionen fatt detta
4/1-2013, sd bhar vi inte hunnit folja upp
frdagan, men tyckte att det finns anledning
att informera om diskussionen som pdgar.
Samtidigt som RHF f.n. yttrar sig éver hop-
slagningen av Folkhalsoinstitutet (FHI) och
Smittskyddsinstitutet till” Institutet for folk-
hilsa”, (som RHEF dr tveksamt till) kommer
RHEF att se om det finns ndgot samband mel-
lan dessa tvd fragor. RHF dterkommer. /KS
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