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BLI MEDLEM NU och du far du vara med
resten av 2013 plus hela 2014.
Som medlem far du:
«=< under 2013 - som extra bonus nr 12/2013
av tidningen HALSA, under 2014 - nr 2, 5,
' 10 och 12 av tidningen HALSA.
Du far dessutom VEGETAR medlems-
information minst tva ganger per ar.
Du far dven rabatt pa vara bécker och
haften som vi séljer,
pa vissa hélsokostbutiker, restauranger,
kurser och hos en del egenvardsterapeuter, .-

pa halsohemmet MASESGARDEN och pa .
resor hos en del reseféretag 'v

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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Maten och klimatet

Klimatfrigan - har politikerna glomt den?

Vegetariska foreningens tema ar: En fris-
kare jord - friskare manniskor.

Jorden mar daligt enligt alla rapporter
fran forskare runt om i varlden, vi ser
enorma Oversvamningar (virre dn pa 150
ar i Ryssland) extrema brander, torka ex-
trema oviader i Kina, Ryssland, USA Afri-
ka och Europa.

SVF:s krav: Fokusera nu pd matens och
livsstilens roll i klimatfridgan - det dr nu
viktigare dn nagonsin.

SVE:s miljo- och klimatvinliga livsstil dr
virdefull - for dig och jorden:

o aktivt friluftsliv med utnyttjandet av

“naturens skafferi”

e ckologisk, lokalproducerad och arstids-
anpassad” gron” kost

e virnar ekologiskt/biologiskt jord- och
skogsbruk

e slar vakt om allemansritten.

Alla bor ta klimathdnsyn i vardagen
- Bérja med de sma hilso- och
klimatstegen
SVE:s arbete, har sedan 1903 fokuserat pa
kostens och motions/friluftslivets virde i
folkhalsoarbetet — friskvarden — naturlig
egenvard — och att den komplementira
medicinen ska erkannas som en viktig del i
folkhalsoarbetet och vid sjukdomsbehand-

ling inom halso- och sjukvarden i Sverige.
De sjukdomsforebyggande
— mera gron kost och mer friluftsliv/mo-

insatserna

tion - maste 0ka i Sverige, mindre medici-
ner — mindre biverkningar som kraver nya
mediciner. Gynnar inte Likemedelsindu-
strin, men ger mindre lidande och sjuk-
vardskostnaderna blir hanterliga.

SVF har hjilpt 100 000 tals minniskor
i alla aldrar till battre hilsa under 110 &r,
men mycket aterstir. SVF:s grona linje ar
inget hugskott” utan grundar sig pa lang
erfarenhet och idag stods den av alltmer av
forskningen.

Skogen ir en ovarderlig del av naturen
bade for manniskors hilsa, som ett livs-
medelskomplement, som syreproducent,
nu och dn mer i framtiden. SVF har ak-
tualiserat skogens viktiga roll i folkhilso-
arbetet bdde nu och for framtiden. Hur
forvaltas skogen vi drvt — vilka friluftsmar-
ker blir kvar till barn och barnbarn? Sko-
gen ligger manga varmt om hjirtat. De ar
fodda i ett torp skogen”, lekt i skogen (pa
berghillar och i trdd), vandrat i skogen,
kopplat av i skogen, sprungit orientering
i skogen, plockat bar och svamp i skogen
0.s.v. Minniskorna har under decennier
kant samhorighet och trygghet i skogen.

SVF fortsatter krava: stopp for kalhyg-
gen, storre hidnsyn till den biologiska

madngfalden, ekologiskt, giftfritt jord- och
skogsbrukbruk, utrota dvargbandmasken,

virna friluftslivet och skogens atliga vix-
ter, bar, svamp, m.m. Sunt friluftsliv med
utnyttjandet av naturens skafferi ger god
folkhilsa.

Skolverksamheten ”Naturens skafferi”
ger barnen ett friluftsbudskap, som stirker
barns, ungdomars nya svenskars, ildres
och funktionshindrades friluftsintresse och
ger delaktighet i friluftsaktiviteter — battre
hilsa. Se rapport i detta nr.

Aktiviteter som ”Slapp stadstraden fria”
(krav om mer gronska i staderna). Hur
forvaltar vi skogen vi drvde?” ”Det glom-
da skafferiet” m.m. Dessa fragor har lyfts
fram till politiker och natt allmianheten ge-
nom Vegetar.

Vad tycker du? Visst dr dessa fragor vik-
tiga for dig, ev. barn och barnbarn och for
dina vinner, tag ritt beslut nu infor 2014!
Bli medlem!

Blir du ny medlem fére 1/11 far du Hal-
sa nr 12-2013 och 2, 5, 10 och 12-2014.
Dessutom lottar vi som uppmuntran ut ett
antal bocker (bl.a. Egenvardsboken) samt
nagra Overraskningar. Du far medlems-
tidningen Vegetar/Halsofrimjaren 4 nr
2014 och 15% rabatt pa Masesgarden och
5-10% i ett antal halsokostaffarer m.fl.

Masarna skrattar och klagar

Goran Grejder skrev i Metro den 13/6,
under rubriken ovan: Vi saxar en del.
”Madnga naturvinner jag kianner kan inte
avgora om de ska skratta (at elandet red.
anmirkning) eller klaga nir de kommer
ut i markerna. Jag kdnner biologer och
skogsinventerare som blir direkt ledsna
nar de stiger ut i skogen — fastin de ils-
kar naturen — darfor att de ser hur arterna
hotas eller utplanas dir de moderna skogs-
maskinerna drar fram. De vet for mycket
for att kunna njuta av en skogspromenad.
Jag hor dem prata och precis, som med
mdsarna sd vet man inte om de skrattar
eller klagar. De glads &t allt gront och le-

vande i virlden, men sorjer samtidigt ho-
ten mot mangfalden.

Landet Sverige haller sig sedan 90-talet
med en del si kallade miljomal. Mélen gil-
ler, levande skogar, ren luft, friska hav m.m.
Men nir Naturvardsverket utvarderar hur
det gir med dessa miljomal, vet jag att jag
har all ratt att klaga och kan nistan inte
skratta alls. 2 av dessa 16 miljomal kom-
mer namligen att uppfyllas till 2020. Den
bistra sanningen 4r att vara samhallen, trots
all miljoretorik fardas mot ekologiskt sam-
manbrott. Skogsindustrins intressen over-
ordnas iden om biologisk méangfald.”

Det dr tacksamt att fler tar upp proble-

men med var skogsskotsel (som Goran
Greider ovan). Skogsbruket har idag en
negativ paverkan pa vixt- och djurliv och
pd sikt pd manniskan. I Halsororelsens
(HR) remissyttrandet over den biologiska
mangfalden skrev vi bl.a. de senaste dren
har stigande efterfrigan pd virke dessut-
om okat trycket mot skogarnas vixt- och
djurliv. Skogsgodsling, skyddsdikning och
plantering av frimmande tradslag har dter
blivit vanligare. Samtidigt dr miljohansy-
nen vid manga avverkningar fortfarande
bristfillig. Man glommer den biologiska
méngfalden och att ca ett par tusen skogs-
arter i Sverige ar rodlistade av forskarna.



Ekologisk
— giftfri banan

Dagens Nyheter redovisade 10/8
ALS Skandinavien som fitt i
uppdrag av Testfakta att analy-
sera ett urval bananer bade van-
liga och ekologiska. Fem klasar
av varje sort koptes in i olika
butiker. Man delade alla klasar
i tva delar, hilften finfordelades
och man analyserade fruktkottet,
den andra hilften anvindes for
analys av skalet. Fyra ekologiska
sorter analyserades.

Listan pa bekdmpningsmedel
blev tyvirr lang ndr Testfakta
analyserade bananerna. Som
mest hittade labbet sju olika
gifter i skalet pd en och samma
banansort och flera av gifterna
fanns inte bara i skalet utan dven
i fruktkottet. Man hittade res-
ter av bekimpningsmedel mot
bade insekter och svamp. Fem
av dmnena var bekdmpningsme-
del som tas upp av hela vixten,
”stannar” alltsd inte i skalet som
sakert manga tagit for givet nar
man kopt vanliga bananer. Vem
kunde tro att man nonchalerar
konsumenternas hilsa bade vid
odlingen, vid inkop och dven vid
forsaljning av bananer till Sveri-
ges konsumenter.

En produkt som ofta ges mo-
sad till de minsta barnen ska de-
finitivt vara helt fri fran skadliga
amnen. Sarskilt ndr det visat sig

att t.o.m. spadbarn i dag har ett
stort antal kemiska dmnen i blo-
det redan vid fodseln. Att utsit-
tas for skadliga gifter bade fore
och efter fodseln ar ett svek mot
konsumenterna och samhallet.
En folkhilsofridga som kraver
hogsta prioritet hos politikerna
ndr det giller beslut - (malsitt-
ning - 0 gifter i livsmedel) och
kontrollen  (kontrollanalyserna
ska vara tdta och noggranna) och
snabba atgirder (produkter med
gifter ska stoppas innan de nir
konsumenten, inte sedan de re-
dan ar ute i butikerna) och justera
gransvarden (ska vara anpassade
till konsumentens hilsa, inte till
tillverkare och odlares vinstintres-
sen) arbetsmiljon (agera for att ar-
betsmiljon ska forbattras radikalt
for dem som jobbar pa bananfal-
ten). Allt detta géller i forsta hand
inom livsmedelsektorn men dven
andra sektorer t.ex. klider med
gifter, nu ar det dags att politiker,
myndigheter och livsmedelssek-
torn tar sitt ansvar. Men dven an-
dra omrdden bor skdrpa reglerna.
Halsororelsen har tidigare tagit
upp bananodlingen med myndig-
heter och politiker, pa den tiden
nir arbetarna blev forgiftade och
dog av jobbet, och familjerna led
av giftnedfall 6ver sina bostider.
Hela familjen t.o.m. barnen in-

//
sjuknade. Tydligen har banan-
odlarna skjutit ifran sig kritiken
frin den tiden, och fortsatt att
manipulera myndigheter och po-
litiker och inte minst lurat kon-
sumenterna. Att 2013 fa uppleva
att det finns lika mycket gift i
fruktkottet som pa skalet i bana-
ner i Sverige dr en stor skandal.
Nir Livsmedelsverket (LV) gor
stickprovskontroller hos gros-
sisterna, sd analyserar man bara
bananer med skalet pa (oforsvar-
lig!) trots att fruktkottet dr vikti-
gast — det ar det vi dter. Det dr ju
det som ska kontrolleras?

An mer anmirkningsvirt ar att
EU och LV analyserar bara alla
frukter och gronsaker med skal
pa, oavsett om man dter skalet
eller inte. Det blir billigare och
gar snabbare, och man gommer
sig bakom fiktiva gransvirden.
Det idr ett cyniskt resonemang.
Aterigen gir ekonomin fore
folkhilsan, det ska inte kosta
nagot (lite personal), inte fa ta
tid (ingen noggrannhet), sedan
gommer man sig bakom grins-
virdet som inte ar satt efter hal-
soeffekten utan i huvudsak styrt
av ekonomiska faktorer. Man
bortser dven helt frin kombi-
nationseffekten (dir fler mindre
farliga amnen var for sig inte ar
sd farliga i sma doser, men flera

blandade dmnen plotslige kan
ge ett amne med hog giftverkan
(Halsororelsen varnade for det i
skriften ”Var biologiska trygg-
het 1973). Detta har forskningen
annu inte uppmarksammat till-
rackligt, trots att det tillkommit
nya gifter i 6kad utstrackning se-
dan den tiden, t.ex. i klider, mat,
jaialla produkter som tillverkas.

Mairken
var, Chiquita, Dole, Favorita,
Bajella och Cabana. De inne-

som kontrollerats

holl bekdampningsmedel i bade
skal och fruktkott. De ekolo-
giska bananerna inneholl inga
bekampningsmedel.
Ekologiska produkter dr en

spar av

relativt billig forsdkring for att
slippa gifter. (Bananer - skillnad
4-5 kr/kilo). KS

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)
Fjallgatan 23 B,

116 28 Stockholm
08-702 |1 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
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Upplev magnesium-effekten!

Ett "kosttillskott” man har pa huden.

Ancient Minerals ar en halsovardsserie med magnesium for utvartes bruk.
Anvands tex vid muskelvark, vadkramper och atopiskt eksem.

Ancient Minerals innehaller magnesiumklorid frén den fossila avlagringen

| ANCIENT
www.ancient-minerals.se M I N ER A L S

Zechstein i Holland och utvinns
med hjalp av hogtrycksvatten.
Helt fritt fran fororeningar.




VEGETARISKA VARLDSDAGEN | OKTOBER

Under manga har Svenska Vegetariska Féreningen firat
Vegetariska Virldsdagen den 1 oktober med seminarium och
kocktéavlingen "Béasta gréna skollunch”.
Tyvérr har vi pa grund av ekonomiska skil under ett antal ar
inte haft mojlighet att arrangera varken seminarium, kocktav-
ling eller skicka ut recept till landets skolor. Trots detta vet vi
att manga skolor fortsatt traditionen att servera vegetariskt till
samtliga sina elever med anledning av Vegetariska Varldsdagen.
Vi uppmanar darfor alla vira medlemmar att sprida informa-
tionen vidare att dven i ar fira den VEGETARISKA VARLDS-

I ar infaller den pa en tisdag. Varfor inte gora en vanlig vardag
till en ”vegofest” genom att bjuda en god vin pa en vegetarisk
lunch eller kanske gora en harlig

vegetarisk middag till familjen eller vinnerna. Det finns méinga
hemsidor med vegetariska recept. Har tipsar vi om nagra.

www.vegetarian.se, www.djurensratt.se, www.vegan.se,

www.tasteline.com

Vilkommen att skicka ditt bista vegorecept till svf@vegetarian.se.
Beritta om det ar ditt eget recept eller ange killan om du tagit det
ur nagon bok. Ar det ditt eget ligger vi girna ut det pa vir hemsida.

DAGEN 1 OKTOBER!

Som tack skickar vi dig ett ex av vart hiafte om ALOE VERA!

”Konsumera mera — katastrofer flera”

Virden har redan férbrukat mer resurser i
ar 4n vad naturen klarar av (20/8 — trots
att det dr mer dn 4 mdnader till drsskif-
tet). Det dystra beskedet kommer frin In-
ternationella Virldsnaturfonden (WWF).
Rapporten visar att mansklighetens behov
overtraffar planetens kapacitet att forsorja
oss. Vi vill ha mer dn vad vi har tillgdng till,
sdger organisationens generaldirektor Jim
Leape. Det handlar inte om ndgot nytt pro-
blem. Redan 1970 hade resurserna tagit”
slut fore drsskiftet — men da var det bara tvd

Basica |
Compact

Basiska Tabletter

= Innehdller zink so1| = i

€

Innehéfler zink
som bidrar

bidrar till en norma
syra -basbalar;L
till en normal

B T syra-basbalans

dagar till nyar. Sedan har datumet kommit
allt tidigare. 1983 skedde det den 17/11 och
2012 den 23/8. Metro 20/8-2013.
Klimatfragan tar SVF ater upp i detta nr.
SVF har lyft fragan till politikerna under
de senaste dren flera ganger. Men vad gor
myndigheterna och politikerna - inget.
Men vad siger de ekonomiska experterna
som pdverkar det mesta nu for tiden? Jo,
”Hushéllen kan koépa mer” ”Hushéllen
har kraften att konsumera mera”. Efter
som det dr valdr kan vi nog vinta oss en

Syra-bas balansen paverkar kroppens alla
funktioner. Vid dverskott pa syra rubbas

Jjamvikten.

Basica innehaller bland annat:

e Zink som bidrar till en normal syra-bas balans

e Koppar, magnesium, jarn och kalcium som bidrar till en normal

energiomséttning

e Jarn och magnesium som hjalper till att minska trétthet och

utmattning

* Basica finns i din Halsokostbutik eller hos din terapeut

biosan

Var idé - livskvalité

expansiv budget frdn Anders Borg, som
stimulerar hushéllens konsumtion. Kon-
trasten ar sldende nir verkligheten si-
ger varsamhet, sd pliderar de som lurat
virlden flera ganger: “Konsumera mera”.
Vem har fornuftet och modet att borja
vara rddd om jordens tillgingar, sd att
dven kommande generationer ev. kan fa
bostad och kliader och mat for dagen. Vi
bor tinka pd barnbarnen och kommande
generationer mer an vad vi gor idag och
inte konsumera allt nu. KS



Skogsstyrelsen vill ater
“forgifta” skogarna!

Skogsstyrelsen har utarbetat en remiss-
version: “Foreskrifter och allminna rad
om kvidvegodsel i skogen”. Enligt Hal-
sororelsen (HR) (som kritiserat remiss-
forslaget) dr forslaget en kapitulation for
de krafter som driver och foresprakar ett
intensivt, ensidigt skogsbruk, de som bara
ser skogen som en virkesdker och enbart
vill beakta antalet kubikmeter industrile-
verans for kortsiktiga vinstintressen. De
bortser i stort fran att skogen dven skall
vara en sund, giftfri och tillginglig na-
tur- och hilsoresurs for alla. HR anser att
skogen madste fd vara en resurs runt om i
landet och ge manniskor rekreationsmoj-
ligheter till fromma for folkhalsan i Sveri-
ge. Det dr dven viktigt att man bevarar och
aterskapar den biologiska mangfalden och
de tusentals skogsarter i Sverige som redan
ar rodlistade av forskarna i dag. Skogen
skall dven skyddas fran gifter och konst-
godsel da den ar en ”livsmedelsresurs” nu
och inte minst i framtiden, som den har
varit for tidigare generationer.

Forskaren Nisse Nilsson i Tuvattnet vi-
sade under 1980 talet hur kvivegodsling
forsurade marker och loste ut skadliga mi-
neraler och metaller, att mikroorganismer
i jorden slogs ut, att maskarna forsvann,
att grundvattnet hotades och att vixterna
fick simre motstdndskraft mot sjukdomar.
Han utfodrade hons med kvivegodslade
blébir, de blev sjuka och en del dog.

Mer kvivegodsel riskerar att forgifta
skogens bir, svamp och itliga vixter. Ste-
fans Jarls film (repris under 2000-talet)
om Nisse Nilsson visade pa de faror som
foljde i konstgodselns spar och borde ge
anledning till eftertanke! Det giller att
minska och inte 6ka konstgodseln i skogen
och pé sikt 6verga till ekologiskt jord och
skogsbruk, for att ridda manniskors och
jordens/miljons hilsa.

HR har mot bakgrund av denna 6verty-
gelse i skrivelser och i artiklar under aren
aktualiserat skogens roll i folkhilsoarbetet
och ofta stillt frigor och lagt fram forslag
till politiker och myndigheter.

Hur forvaltas skogen vi arvt - vilka na-
turomraden och friluftsmarker blir kvar
till barn och barnbarn? Skogen ir en for-
valtning som ligger manga varmt om hjar-
tat. De dr fodda i ett torp skogen”, de har
lekt i skogen (pd berghillar och i trad),
vandrat, kopplat av, orienterat plockat bar
och svamp i skogen o.s.v. Minniskorna
har under sekler kint samhorighet och
trygghet i skogen.

Vartefter dren gar sd far vi allt mer be-
kriftat att skog — det finaste vi drver — i
beslutsfattarnas o6gon dr en virkesdker,
Man ldser om vackra strandskogar i Norr-
land dir man inte far rora en kvist eller
en endaste bldsippa men som far kalhug-
gas. I grannldander som Lettland, Tyskland
och Polen ir kalhyggen forbjudna. Men

icke i Sverige - dar stoppades ett forslag
frén utredningen ”Mervardesskog” 2006 i
Riksdagen. Forslaget forordade att Sverige
skulle folja grannlindernas exempel att
stoppa alla kalhyggen.

Vi hor d& och dé att vi har mer skog an
ndgonsin, men man riknar dd bara kubik-
meter industrileverans. Man blundar bl.a.
for virdet av den biologiska mangfalden
och att ca ett par tusen skogsarter i Sverige
ar rodlistade av forskarna.

HR har i artionden kravt och fortsit-
ter att krdva: stopp for kalhyggen, storre
hiansyn till den biologiska mdangfalden,
ett ekologiskt skogsbruk utan gifter eller
konstgodsel. HR fortsdtter att sld vakt
om skogens viktiga roll for friluftslivet
och som livsmedelsresurs - itliga vixter,
bar svamp m.m. HR glader sig 4t Natur-
skyddsforeningens reklamfilm pd TV un-
der sommarmaénaderna, som kraver stopp
for kalhyggen och att allt fler reagerar mot
kalhyggen och konstgodsel i skogen. Vid
valet nasta dr, far vi alla stalla fragor till
politikerna bade lokalt och centralt kring
dessa fragor, och ridda en naturlig giftfri
skog nu men dn mer for framtiden. Hal-
sororelsen har yttrat sig till Skogsstyrelsen
och skickat en skrivelse till Regeringen. KS

Vill du bestilla Remissyttrandet skicka in
20 kr som stod i det fortsatta ”skogsarbe-
tet”, se adress i inforuta i tidningen.

Grona alger

e Spirulina

¢ Chlorella

¢ Pulver och tabletter

® EKO - certifierade

Recept pa spirulina-drink
pa www.lindroos.net
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e Hog halt
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e Ekologisk

Pumpafroolja

* God nétaktig smak
o Osterrikisk specialitet

fleromattat

¢ EKO - KRAV
¢ Fri fran sadesslag

Alf Spangbergs hilsogrot

* Ge kroppen en bra start pa dagen

Alf spangbergs
HALS06GROT SPECIAL

wtan ussin

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

Gott hart tunnbrod

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




Ny bok i
boklistan!
SVF ger dig hir mat-
tips for att ge dina barn
en bra grund att bygga
vidare pd for ett ldngt

Gifter i honungsmelon

insekter i en bred variation av filtgrodor, inklusive
potatis, majs och sojabonor. Det ar extremt giftigt for
faglar, fiskar och bin. Anvindningen av Karbofuran

Nir skall fornuftet segra sd man inte tar fram livs-
medel med gifter, nu ar det odlare i Spanien som
bryter mot ett EU-forbjudet amne. Bekdampnings-
medlet karbofuran har spirats i honungsmeloner  har okat under de senaste dren eftersom det ar en
hilsosamt liv. Dels har
SVF ”Vegetarisk barn-

mat mat for barn 0 till 2

av fa insekticider effektiva pd bladloss. Den storsta
globala tillverkaren ar FMC Corporation.

Halsoeffekter: Symtom pd forgiftning: lllamdende,
krikningar, magkramper, svettningar, diarré, kraf-
tig salivavsondring, svaghet, obalans, dimsyn, and-
ningssvdrigheter, okat blodtryck och inkontinens.
Lds mer pd ndtet! www.toxipedia.com

(dr det bara i meloner?) som silts i ICA-butiker.
Denna nonchalans ir skandal, sirskilt niar barn ir
i farozonen. Det racker med 100 gram for att barn
skall f andningssvarigheter. TT 27/8-2013.
Karbofuran ir en av de mest giftiga bekimpnings-

ar” och for de lite storre
barnen GREEN, grona
smaker for barnfamil-
jen. (Se boklistan)

Bocker till bra pris!

medlen. Det marknadsfors ofta under varumirkena
Furadan och Curater. Det anvinds for att kontrollera

e R R . Egenvard
& 4 - o Gron skollunch .
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Gréna smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stshl ey d I
DE GRONA ALTERNATIVEN SPﬂ__NNAN__DE GRON SKOLLUNCH EGENVARD
Kare Engstrom GRONA RATTER Halsokostradet i samarbete Dr Carl-Otto Aly & Dr Bertil
och Anna-Lisa Stenudd Hélsokostradet med SVF/Anna-Lisa Stenudd Dahlgren

Bestéll. nr B 134

GREEN

Gréna smaker fér barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestéll. nr B171

Pris (165:-) 155:=

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

Bestall. nr B 139

Pris (120:-) 75:=

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

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

Bestall. nr B 152 Pris (30:-) 15:=

ALOE VERA

Granskad av Karl-Otto Aly
Héfte pa 34 sidor om hur du
haller dig frisk med Aloe vera.
Bestall. nr 159

Pris (15:-) 10z=

Pris (30:-) 20:=

Vegetarisk
barnmat

&b

HALSORORELSEN

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matsedels-
férslag for barn under 2 ar)
Bestéll. nr B 103

Pris (40:-) 30:=

Recepten fran tavlingarna "Bés-
ta grona skollunch”. Storkoksre-
cept men kan med foérdel dven
anvéndas vid stora vardagsmid-
dagar eller andra evenemang.
Ett tips &r att 8-portionersre-
cepten gar utmérkt att halvera
eller dubblera. 48 sid.

Bestéll. nr B 146

Pris (60:-) 50z=

269 sidor, inbunden.

Boken kan lasas 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
klimatet och hiilsan, kanske som gava till dig sjilv
eller till dina viinner och bekanta.

Priserna inom parentes galler dem som inte & medlemmar i
Svenska Vegetariska Féreningen SVF eller Riksférbundet Halsofram-
jandet RHF (Porto tillkommer pa alla priser).

OBS! Nir du bestiiller ett ex av Skéna magkdnslor 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. Hor gdrna av Dig om Du undrar éver nagot.

Vi stodjer Hilsordrelsen och dess medlemmar ¢ Hitta vad ni behéver hir! € Vi sto

i SVF och Halsoframjandet |k

KLADEN SOM ALLA KAN ATA

EKOLOGISK

EKOLOGISK

CHOKLAD

Godis, Choklad och Bars
Hud och Harvard
Kosttillskott

Livsmedel

Makrobiotik

Rawfood

EKOLOGISK [  EKOLOGIsK

- | —cHoktap

EKOLOGISK

INGEFARS

EKOLOGISK 3
CHOKLAD 1

www.lifeland.se

CHOKLAD

Folkungagatan 68
Stockholm
08-6412712

Lifeland AB Norrtullsgatan 25A, Stockholm

10 % rabatt for medlemmar
i Svenska Vegetariska Foreningen och Hélsoframjandet

Vi stodjer Hilsororelsen och dess medlemmar ¢ Hitta vad ni behover hir! € Vi sté
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Observera! Ej pa redan rabatterade varor ) \f / /
L = Butiken har livsmedel Grona Gavan L Nygatan 14 Omskoldsvik  0660-85520 70
L Adress Ort Tel Rabatt Life Hélsobutiken L Drottninggatan 8 Osthammar 0173106 04 5%
Halsa for alla L Hégdalsgangen 26 Bandhagen 08-6471008 10%
Kéllan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endast pélivs 7% Restauranger, Caféer o Catering
Heliotropen Kdpmansgatan 73 Bastad 0431-702 46 10% 7 art fiket (pd Hagabion) Linnégatan 21 (Goteborg 031-42 63 32 5%
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10% (Gréna Ekologisk Caféet Nordenskildsgatan 7 A (Goteborg 031-7048823  50% Gron Drink
Life Din Hélsobutik L Vastergatan 5 Eslov 0413-102 67 10% Lewins f.d Mr Vitamin catering  Linnégatan 22 Limhamn 040-161710 10%
Halsokraft L Flangr Nygatan 21 Gavle 026-1283 33 10% Viegegdrden Rérsjtgatan 23 Malmd 040-611 3888 10%
(Gréna Boden AB L Vasaplatsen 13 (Goteborg 031-1388 88 10% Hermans Hojdare Fjéllgatan 23 B Stockholm 08-643 94 80 10%
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 (6teborg 031-68114 90 10% Café Hangmattan Stdermannagatan 10 Stockholm 073-94517 02 10%
Halsokapellet Kapellplatsen 1 (6teborg 031-203099 10% Legumes Hornsgatan 80 Stockholm 08-669 35 35 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 (6teborg 031-2532 89 10% Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29 Stockholm 08-658 55 55 10%
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 5110 10% Frojas Sal, www.frojassal.se Béverns Grénd 24 Uppsala 070-788 68 43 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 Goteborg 031-515366  Endast pa livs 10%
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 (Goteborg 031-1384 88 10% Egenvard
Wieselgrensplatsens Hélsokost L Konvaljeg 2 (Goteborg 031-229670 10% 4Wellnes, Tillskott, hudvard kurser Sjobacken 34 Hasselby 08-388117 10%
Halsoboden Life L Hastmdllegrénd 1 Helsingborg ~ 042-1463 30 10% www.satsapapersonalen.se
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centr. Huddinge 08-7111516 10% EcoBeauty by Sofimar Jamvdgsg 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10% www.sofimar.se
Lenas Halsokost L Storgatan 4B Hyltebruk 034517575 10% Anette Einar, Homeopati, Massage - Forsa Bruk Katringholm ~ 070-2142020 10%
Naturligtvis, www.naturligtvishallekis.seL ~ Stationshuset Hallekis 0510-540 730 10% Kognitiva samtal, Kostillskott
Inga-Lills Vitalbod Véstra Vdgen 60 Hono 031-9658 10 10% Flisabeths Friskvird, massage  Ostanvag 69 Malmd 040-16 02 92 10%
Jarpens Halsokost Strandvagen 8 Jérpen 0647-611015 10% www elisabethsfriskvardspraktik se
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkoping 036-7159 59 10% Résunda kiropraktik Eko Alogvera Tottv. 4B Solna 070-842 39 97 10%
Life Hélsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10% www.chiroform.se
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jémvagsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10% Lilian Sy homeopati och zonterapi - Ekuddsv 25, 7 tr Stockholm 070-664 62 13 10%
Kinna Halsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5% wwwiliansy.se
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5% Nosunds Detox & Halsocenter ~ Arekullevégen 1 Nésund 0304-240 43 10%
Leksands Halsokost L Norsgatan 19 Leksand 0247-12970  Endast pé livs 10% www.nosundshalsocenter.se
Life Hélsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10% Zonsense, massage, koppning m.m.Nybrogatan 70 Stockholm 073-8131749 10%
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10% WWW.ZONsense.com
Life Halsokost Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10% Green Mama hudvardsprod rysk hélsokost, Kipmang 18 Sundsvall 060-12 4065 10%
Bio Sols Hallsobutik Ekholmens Centrum Linkdping 013157552 10% WWW.greenmama.se
Dermanord Davidshallsg 2 Malmd 040-61152 00 10% Hormoni, Box 195, 12323 Farsta,  08-778 3366, 10%
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrénd 42 C Malmo 070-423 09 50 10% wwwhormoni.se Information och kurser om hormonell balans. 10% rabatt pa medlemsavgift, rabattkod VEG2013
Hélsobutiken Ma Bra Sallerupsv 2 Malmé 040937120 10% www.femalebalanceshop.com Produkter for hormonell balans samt hormonanalyser 10% pé alla produkter, rabattkod VEG2013
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmé 040-61176 55 10%
Nature, Garoli city Ejpdlivs  Storakvarngatan 57 Malmd 040-236140  Over 200 kr 10% Halsohem
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkdping ~ 011-1620 90 5% Masesgarden, www.masesgarden.se ~ Siljansnasv. 211 Grytnds ~ Leksand 0247-12231  10% pahel vecka
Halsopunkien L Gamla Radstugug 36 Norrkgping 011-238900 5%
Life Halsobutiken Rédhusgatan 26 Nassjo 0380-18390 10% Kurser
Halsogérden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10% Yogakallan-Friskvard i Bords Torgilsgatan 23 Bords 070-728 7007 10% pa 10-kort
Skurups Hélsokost L Jamvdgsg 7 Skurup 0411-432 40 10% Atelje Néra konstkurser Upplandsgatan 9 Stockholm 08-44100 40 10%
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-6412712 5% Levande Foda Kur & Kursgdrd ~ Se hemsida eller ring mobil 0735-744 377 10%
(Grona Homet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-66152 06 10% www.levandefoda.se
Lemuria Hélsa & Skdnhet L Nybrogatan 26 Stockholm 08-6600221  Ejpa luncher 10%
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10% Ovrigt
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 a Stockholm 08-669 93 93 10% |ue Turtle DrHjort gata 4 A (6teborg 031-419730  Ej pa postorder 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 08-210086 10% QOcean Sport, Nétbutik 16r sportkldder Helsingborg ~ 0733-666 111 20%
Fleminggatan 11 Stockholm 08-654 68 69 10% oceansport.se@telia.com  www.oceansport.se
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10% FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjon - Tyresd Stockholm 08-7771994 10%
Leruddens Ekologiska L Kérvsta Skola Stodev. 59 Stode 0691-101 44 10% www.fkhumlan.org
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10% Resor
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn  0270-702 15 10% Svenska Halsoresor Klunkens backe 7, 3tr Kalmar 0346-233 40 200 kr/resa
Hildes Halsokost-Fotvard L Myggdalsvgen. 30 Tyrest 08-7421019 5% www.svenskahalsoresor.se )
Life Hélsobutiken L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10% Sundguists Resor Bussplan Marighamn, Aland, 020-795 095 5%
Cikoria Halsokost & Egenvard Sodervég 6 Visby 0498-24.0083  Endast pd livs 10% www.vandringsresor.com
Ohlssons Sjukvard & Hélsokost L Ostergatan 23 Ystad 0411-12130 10% Wi-resor Birger Jarlsgatan 41 A Stockholm 0771-1430 30 5%
WWW.Wiresor.se

F l OWG r$ SHAUSMSQ'Adegvamar

h o [ Mal farskt fullkornsmjol
Udva r av bl.a. vete och rag
Ekologisk - Vegetabilisk - Djurvanlig e Imalt pé naturstenar S EYH M U S

Nosunds
DETOX & HALSOCENTER

www.nosundshalsocenter.se

I mycket tystgaende
Binget bortsiktat fEmma Hos sevimus
B fullt hélsovarde

Bestall i var natbutik: |
WWW.Fa[ﬁochf‘orandrin/ﬁLe
031-246325

o

Vilkomna \\
£ till vara populdra Detox/ b
" | Raw food helger 2013/2014. /)

Gé in pa var hemsida for att se s
planerade helger och mer info.
Hijartligt valkomna
onskar Eva Rynmark.

Ring sd  §%4r.,
berdttar
vi mera!

VEGETARISK RESTAURANG
L0 Varvsgatan 29, Stockholm
08-658 55 55

www.orbio.se www.seyhmus.se

ORBIO AB - tel: 08-767 08 85
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HALSOFRAMJAREN

Valj Halsororelsens friluftsinspirerande halsosamma och klimatsmarta livsstil!
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I dag dor fler manniskor i vérlden av over-
vikt dn av undernaring. I Sverige dr over-
viktiga och feta fordelade till hilften av
mannen och en tredjedel av kvinnorna och
for varje ar drabbas allt fler. Overvikt samt
mangd fysisk aktivitet ar starkt kopplat till
vart hilsotillstdnd och risken att drabbas av
vara vanligaste folksjukdomar som hjart- o
karlsjukdom, cancer och typ 2-diabetes.
Flertalet studier pekar pd att det dr det
langvariga stillasittandet som oOkar dessa
risker, och den okade risken finns dir dven
om man nédr rekommendationerna for dag-
lig fysisk aktivitet (30 minuter sammanlagd
mattlig aktivitet varje dag). Det handlar
diarmed inte bara om att spendera nagra
av veckans timmar i gymmet utan den var-
dagsmotion och rorelse du tillimpar varje
dag, under hela dagen dr minst lika avgo-
rande for ett hdlsosamt liv.

Det samhalle vi lever i frimjar bilism och
en stillasittande, effektiviserad vardag dar
vi ror oss sd lite som mojligt. Kombine-
rat med denna livsstil har vi i viastvirlden
en i princip obegrinsad tillgédng till mat.
Denna ekvation som orsakat dagens over-
viktsproblematik dr skapad av samhaillet,
som nu i sin tur har en skyldighet att vin-
da denna ohilsosamma trend. Bolin och
Lindgren visar i en studie fran 2006 att
inaktivitet och de foljder den ger i form av
sjukvard och produktionsbortfall kostar
6 miljarder kronor varje ar. Att forandra
samhallet med attraktiva miljoer for fram-
jande av fysisk rorelse skulle vara [onsamt
sett till dessa aspekter samt ge mervirden i
varje individs vilmaende.

Forandring av samhillets struktur tar tid
och medvetenheten hos individen dr det
som kan gora skillnad i dag. En enkel typ
av vardagsmotion ar aktiv transport vilket
bland annat innebir att vilja cykel, pro-
menad eller kollektivtrafik framfor bilen.
I kollektivtrafiken finns ofta valmojlighe-
ten att gé i trappor vilket 6kar den fysiska
aktiviteten och bidrar till en méttlig fysisk
anstrangning som dr rekommenderad att
uppnds varje dag. Forskning styrker att
en forandring till att dagligen vilja aktiva
fardsitt kan ge en markant 6kad fysisk ak-
tivitet och darmed forbittrad hilsa over tid.

3 2013

Studien: Véren 2013 genomfordes en
studie av trappanviandande i Stockholms
tunnelbana som syftade till att se hur
manga personer som valde att ga i trappor
jamfort med att std still i rulltrappor nar
dessa valmojligheter fanns. Detta for att se
eventuella skillnader i denna enkla form
av vardagsmotion mellan konen, hog- och
lagtrafik samt mellan tvd omrdden med
olika socioekonomiska forutsittningar.

Resultat: Totalt observerades 1 958 per-
soner varav 53 procent var kvinnor och
47 procent min. Av dessa stod 75 procent
stilla i rulltrappan, och resterande 25 %
valde att gd antingen i den vanliga trap-
pan eller att ga i rulltrappan. Det var ingen
skillnad i andel som valde att g eller sta
still i rulltrappan mellan olika socioekono-
miska omrdden, diremot var det totalt sett
en storre andel kvinnor (80 %) som valde
att st still jaimfort med min (70 %). Ser
man till skillnad mellan hog och lagtrafik
ar det en nagot storre andel som viljer att
ga vid hogtrafik.

Slutsats: Denna studie visar p4 att det inte
finns skillnader i denna typ av vardagsmo-
tion mellan l&g och hog socioekonomi, di-
remot finns en skillnad mellan konen. Det
som dr orovickande frin denna studie dr
att endast 25% viljer att ta trappan, det
ar en enkel aktivitet i vardagen som for
mdnga manniskor och for samhallet pa
sikt skulle kunna gora skillnad. Ofta hand-
lar det om en omedvetenhet om vad enkel
vardagsmotion kan ge i det stora hela.

Vardagsmotion dr en enkel foriandring
i vardagen mot ett friskare liv, varje dag
transporterar vi oss mellan olika platser
och minniskan gor naturligt det enklaste
och minst anstringande valet. Men att
vara medveten om vad de smé extra rorel-
serna du gor varje dag kan ge dig i hilso-
vinst i framtiden ar viktig.

Nir du ska vilja mellan att ta trappan
eller hissen/rulltrappan, std emot hjarnans
effektiva och energisparande tink och gor
ett val som stirker din hilsa och ditt val-
méende. Vilj trappan for ditt hjirta!

Lis hela studien pd www.halsoframjan-

det.se
ELSA HARRYSSON

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

Layout och tryck: Agrenshuset Produktion, Bjasta 2013
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Annas mattips!

Anna Baard-Blixt dr med i Hilsoframjan-
dets riksstyrelse och har ett brinnande
intresse och kunskap om mat som stérker
hilsan. Anna ar kost- och niringsradgi-
vare och gar fér narvarande utbildning till
néringsterapeut. Du kan lisa mer pa hen-
nes hemsida http://kroppenibalans.se/
och félja Annas blogg pa http://maneater.
bloggsida.se/

Hir tipsar Anna om god frukost samt
smarriga ritter till lunch och middag.

Frukosttips!
Notgrot med farskpressad juice
e P kvillen ligger jag fram hallon och
lingon i en skal s& de far tina. [ en egen skal
lagger jag fron och notter i blot sd fytin-

syran dr borta till morgonen och de inte
ar for harda si magen enkelt kan bryta
ner dem. Jag koper dem alla ekologiska i
storpack fran t.ex. Biofood. Denna frukost
kraver att man har en hushallsmaskin och
en juicemaskin hemma.

¢ Cashewnotter, paranotter, mandlar, has-
selnotter, pumpafron och solrosfron.

e Skolj av notterna pd morgon och ner
med dem i hushallsmaskinen.

e Jag tillsitter dven 1 tsk kokosolja, 1Tmsk
linfroolja, en nave mungbonsgroddar och
1/3 banan.

e Kor igdng maskinen. Anvind en slick-
epott och dra ner det som flyger upp liangs
kanterna. Kor tills det far en grotliknande
konsistens.

e Ner med allt i tallriken ihop med béren.
e Hill pa kokosflingor och havremjolk.

Min juice gor jag t.ex. pa 1 morot, 1
palsternacka, 1 grapefrukt, 1/3 citron, 1/2
lime, 0,5 cm farsk ingefira, 1 dpple och 10
cm gurka.

Lunch/middagstips!
Gronsakssoppa

Soppan tar ca.30-40 minuter frin start.
Bonorna tar 1 timme sd borja med dem
direkt enligt receptet ovan.
¢ Dagen innan har jag lagt kikdrtor, aduki-
bonor och vita bonor i blét i en stor burk.
e Koka upp 2-3 liter vatten beroende pa
hur mycket soppa du ska gora. Hall i jast-
och sockerfri buljong, gurkmeja, vitloks-
pulver och senapsfron i vattnet.
e Blotligg wakamealg i lite vatten.
e Skir gronsaker i bitar t.ex. sotpotatis,
butternut, pumpa, morotter, palsternacka,
rattika och kalrabbi. Skir dven kalrabbins
blast i smabitar och lidgg i.
e Hill sedan algerna i vattnet. Lat puttra
ndgra minuter tills gronsakerna har nétt
en bra konsistens. Smaka av och krydda
ev. mer.
e Tryck ner 1-2 firska vitlokar.

Lunch/middagstips!
Majsréra med haloumi
Majsrora med haloumi — ca 20 min Har
giller det att ha simultanférmaga och gora
tre saker samtidigt samt ha en hushéllsma-

skin.

¢ Koka Castagnos majspasta i Biofoodbul-
jong.

e Angkoka 5 dI fryst majs.

¢ Blotligg wakamealg.

e Overkurs: Blanda ner 1 msk kuzu 1 dI
kallt vatten. Tillsitt 1msk tamarisds och
1 tsk umeboshi. Ror runt da och da tills
umeboshin har 16st upp sig.

¢ Under tiden majs och pasta kokar s3 ste-
ker du haloumi i kokosolja och kryddar
med vitlokspulver och cayennepeppar.

e Nir majsen ar klar ligger du den i hus-
hallsmaskinen ihop med wakamealgen.
Tillsatt kuzu/tamariblandningen, alt. en-
bart 0,5 dl tamari enbart 2 msk dppelci-
dervindger, 1 pressad firsk stor vitloks-
klyfta, 1 msk gomasio, 1 msk sesamolja
och 1 msk linfroolja. Krydda med Herba-
maresalt. Kor i maskinen tills det har fitt
en puréaktig konsistens.

e Servera allt med syrade morotter och
farska groddar.

Utmarkt
ide att folja

Syjarnkocken Mathias Dahlgren skrev
bl.a. i SvD aug-2013. ”Fransminnen har
trottnat pd halvfabrikat och frysmat pa
restaurangerna och infér mirkning for
”hemlagat”. Fler kritiker menar att Sve-
rige har halkat efter 6vriga Europa — Man
maste salufora mat for vad det ir, an-
nars ar det en bluff. Matritter fulla med
E-nummer, krogar utan utbildade kockar
och industrimat som lanseras som hemla-
gat. Det dr bilden som tonar fram nir for-
fattaren Mats-Eric Nilsson granskat svens-
ka restauranger och gett ut boken ”Saltad
nota”. Tidigare i sommar fattade franska
parlamentet beslut om att det som lanseras
som “hemlagat” mdste vara gjort pa plats
frén rdvaror. En ny logotyp ska anvindas.
Krogare maste ange pa menyerna eller pa
andra sitt om en matritt ir “hemlagad”.

”Om man gér ut och dter, tror man att de
stir ndgon i koket och gor en sds, kokar en
buljong eller tillagar en paj fran grunden.
Men péfallande ofta ar det i stillet fabriks-
mat som piffats upp. En frysvara som man
tinat och lagt pa ett litet gront blad, siager
Mats-Eric Nilsson. (19/8-2013 i Metro).

SVF ska, som konsumentorganisation, ta
upp denna frdga, under dret och initiera
frigan hos den svenska regeringen (det
ar tydligen inte bara Livsmedelsindustrin
som lurar konsumenterna).

Mats-Eric
Nilsson har
granskat svenska
restauranger och
gett ut boken
"Saltad nota”.

Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF)
Fjallgatan 23 B, | |6 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
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Bilden togs i bldbarsskogen vid sommartorpet
nar Eskil var 90 &r.

Eskil
Svensson

Tidigare dgaren och redaktoren pa tid-
ningen HALSA, Eskil Svensson, Lidings,
har lamnat sitt 1dnga och stridbara journa-
listjobb mitt i kampen mot giftet Bisfenol
och for en ren hilsosam skog. Han efter-
limnar vid 92 &rs dlder barnen Elisabeth,
Ola, Kére och Dag Feurst med familjer
samt livskamraten Ulla.

Han var uppvixt i Sifsen i Dalarna,
yngst av tre syskon. Han ansigs mycket
klen bland annat behiftad med hjartfel.
Likaren forutspadde att han hogst skulle
kunna bli tjugo dr gammal. Bada forild-
rarna dog tidigt sa Eskil reste redan som
14-aring till Stockholm och fick anstill-
ning som cykelbud. Han studerade pa
Hermods och Borgarskolan och skaffade
sig kompetens i alla studentimnen samt
gick en journalistkurs.

Efter att ha hort ett foredrag av Are Wae-
rland, halsopionjar i Norden, som lockade

stora dhorarskaror nir han talade runt om
i Sverige, insdg Eskil att han sjilv kunde
forbattra sin hilsa. Han blev da vegetarian
och borjade springa (vann som orienterare
bade silver och guld i ”Tiomila”). Han
sprang manga Liding6lopp och Stockholm
Maraton (han som i skolan inte ens fick
vara med i gymnastiken!).

Eskils forsta journalistjobb blev pa tid-
ningen Frisksport, en viktig veckotidning,
Frin 1946 arbetade han pd Waerlands
Minads Magasin och han 6vertog tidning
1952 som senare bytte namn till Tidskrift
for HALSA. Efter de bada linga “faste-
marscherna” (50 mil) som Eskil tillsam-
mans med tio andra vegetarianer gick
1954 resp. 1964 okade intresset for Wae-
rlands hilsoidéer. Under 1970-talet slog
HALSA upplagerekord som facktidskrift
(med 60 000 prenumeranter). Sedan Hilsa
salts 1988 jobbade Eskil med Vegetariska
foreningens tidning: Vegetar. Darefter har
han gjort en egen webbtidning: Ny Halsa.

Eskil var en skicklig hilsojournalist som
med fakta och klarsyn pekade ut méanga
myndigheters och institutioners foljsamhet
mot de kommersiella intressena till men
for folkhilsan. Med stringens och oantast-
lig argumentering i sina ledare och artiklar
framholl han vinsterna med en kostom-
laggning till mer vegetariskt. Hans arbete
var mycket vardefullt for den egna hilsan,
hilsororelsens arbete, och for var miljo.
Hans storsta vinst blev 70 extra ars levnad
i bdsta hilsa.

Halsororelsen har forlorat en ovarder-
lig rost i kampen for hilsororelsens idéer.
Minga meningsfrander saknar Eskils de-
battlystnad, vandringar bade i fjallen och i
Stockholmsomradet. Vi 4r mdnga som har
mist en god kamrat och vin. Vi ir tack-
samma att fitt haft Eskil med i hilsoarbe-
tet och saknar han inldgg, engagemang och
personlighet inom Hailsororelsen - Halso-
fraimjandet och Vegetariska foreningen.

/BS

Skolmatslyftet 2013

Hilsofrimjandet genomfor projektet Skolmatslyftet, for att genom utveckling av skolmaten

ur ett helhetsperspektiv framja barns hilsa. Projektet finansieras av Socialstyrelsen. Halso-

framjandet bjuder nu in till tva inspirerande och kostnadsfria halvdagsutbildningar som hand-

lar om hur skolmaten kostnadseffektivt kan utvecklas pa skolan — ur ett helhetsperspektiv.

Du som dr medlem i Hilsofrimjandet uppmuntras att sprida inbjudan till utbildningarna till

maélgrupperna i din kommun och till era skolor. Malgruppen for utbildningarna ar: Kosteko-

nomer, kostchefer, skolledare, skolkokspersonal, larare och skolhilsovardspersonal. Inbjudan

och mer information finner du pa: http://halsoframjandet.se/news/nyheter/2013/08/15//

Temadag om
Stressrelaterad

OHALSA

| 8 oktober i Stockholm

En angeldgen temadag om stress och
dess konsekvenser for hela minnis-
kan och samhillet i stort. Senare érs
forskning har visat hur viktigt det ar
att motverka stressrelaterad ohilsa
och att varden skapar en upplevelse
hos patienten av att bli sedd, trodd pa
och tagen pd allvar. Vi vill genom att
lyfta konkreta exempel, aktuell forsk-
ning och debatt visa att stressrelaterad
ohilsa kostnadseffektivt kan forebyg-
gas genom komplementirmedicinska
metoder.

Temadagen genomférs i Stockholm
18 oktober kl 9-16, lis pa
www.halsoframjandet.se for mer info
och inbjudan.

Deltagaravgift: 400 kr, for Hilso-
frimjandets och Vegetariska Foren-
ingens medlemmar: 200 kr.

Betalning till Halsoframjandets Plus-
giro 28 87 19-8 senast 4:e oktober
2013. Ange “Temadag” samt Ditt
namn och telefonnummer pé inbetal-
ningen.

® Den goda naturliga
‘ T o vitaminen som
barnen gillar.

AnimaliParvade;

Soaplement
Naturliga
fargdmnen.
Inget socker eller

sotningsmedel.

Life

08-500 200 00

Import: Life Products AB
www.lifeproducts.se



Skoljd och klar!

Dole fardigskuren sallad dar alltid skéljd och klar
att hdlla upp och servera. Wasabi Rucola @r extra
smakrik med inslag av mild wasabi. Lds mer och
hitta goda salladsrecept pa www.dole.se/sallad

w,
_ﬂ‘u

”Naturens skafferi”

— skolbarnen tittar och lar, luktar och smakar
Skolvandringar i naturen

Skolvandringarna har fortsatt under varen. Denna gang har det
varit heldag med matsick for de flesta av klasserna. Som vanligt ar
denna verksamhet mycket omtyckt av bade barn och ldarare som
du kan se av rapporten.

Vi har varit ca 300 barn i dldrarna 6-11 ar. Vadret var bra forut-
om en regndag. Eftersom det behovdes lite mer “rekvisita” denna
gang sa gjorde vi nisselsalt, fotsalt m.m. ute i det fria. Vi startade
som vanligt med information om allemansritten och studerade
trid. Gnuggade, smakade oss igenom Bjorkhagen, Alvsjoskogen
och Vitabergsparken.

Eftersom jag var i samma skola tre dagar i foljd, s motte jag
forstés de tidigare barnen som vandrat med mig. De berattade att
de hade borjat torka orter till ett fotsalt. En flicka hittade ett pyt-
telitet anteckningsblock i sin viska och borjade febrilt anteckna
allt jag sa, men hann forstas inte med. Tva flickor som nyss hade
gatt en vandring med mig rusade fram med varsin plastpdse med
orter i. De hade gétt tillbaka till 6rtplatsen och plockat manga av
de orter vi pratade om. Hade ocksa filmat med sin mobilkamera
hur det gick till! Nagra pojkar sparade sin plastpése efter lunchen
och anvinde den nir de plockade nisslor!

Jag motte dven gympaldraren varje morgon nir jag “rekade”.
Han berittade att barnen hade berittat om allt vad de hade lart
sig.

Naégra roster fran barnen:

— ”Nar far vi receptet pd nisselsaltet? — Du mdste skriva var du
kopt saltet” — Vi gnuggade och smakade pa kirskdlen. — ”Luktar

Skottland, sa en pojke”. — ”Har du inget mer vi kan smaka pd?”
— ”Har du inget mer att visa?” — ”Nar kommer du igen? — Vill
lira mig mer om nisslor!” — ”Jag dlskar tvd saker ”Naturen och
min familj”. — ”Vi ska till landet idag — dar finns nésslor och 1ok-
trav — det ska jag dta”. — "Forst tankte jag vad trakigt att vara ute
hela dagen, men nu vill jag vara ute mer i naturen. Det var ju kul
det hdr”. — ”Jag trodde inte att man kunde anvinda s& mycket i
naturen”.
Lararroster:

— ”Tank vad vi har lart oss mycket”.
— ”Kan vi triffas i host och lira oss mer om bl.a. nisslor”.

Sammanfattning:
Manga hade svart att slita sig nir uppbrottet skedde. Aterigen #r
lupparna helt fantastiska! Dessa smd manniskor uppticker en ny
virld. De lir sig samarbeta, eftersom de gir tvd och tvd med en
lupp. De ropar pé varandra och springer fram och tillbaka med
dessa. Jag forsoker vara med hela tiden. En del barn har krupit
ner pd marken och ligger pa alla fyra. De vill hela tiden visa vad
de har hittat.

Vi avslutade som vanligt med utdelning av de populdra “traplat-
torna” (medaljen som barnen siger).

Lirarhandledningarna och recept och tips pa bra bocker har jag
skickat till lararna for utskick till barnen.

Tack for denna géng — i host stdr skolorna i ko for naturvand-
ringar.

/MARIE HAKANSSON



Okunskap

kring att ata hallbart

Svenskar anser att begreppet "hallbar
diet” framfor allt innebér att dta

ndrodlat. Endast var sjitte person anser
att vaxtbaserat istéllet for animaliskt

ar en viktig pusselbit i denna ekvation.
Experter dr 6verens om att denna siffra
maste stiga och att det viktigaste ur ett
hallbarhetsperspektiv ér just en évergang
fran animalisk kost till en kost som
innefattar mera vaxtbaserade alternativ.

Endast 16 procent av alla svenskar for-
knippar en héllbar diet med att vilja
mer vegetabilier 4n animaliska livsmedel.
Det visar en undersokning genomford av
Novus pa uppdrag av Alpro. Istillet ar det
narodlat och att slinga mindre som top-
par listan. Detta trots att experter menar
pd att det viktigaste vi som konsumenter
kan gora for att dta mer hallbart ar just att
oka andelen vegetabilier pa tallriken och
i glaset.

— Resultatet forvanar oss inte. Det ar
maénga som inte kdnner till att just skill-

naden mellan animaliskt och vixtbaserat
ar s stor nir det kommer till paverkan pa
jorden och klimatet. Utslipp frdn trans-
porter ndr ravaror och produkter fraktas,
star ofta for en vildigt liten del i denna pa-
verkan, siger Hanna Moller, produktchef
for Alpro i Sverige.

Forskning fran IVL (Svenska Miljoinsti-
tutet) visar att man far en kraftig minsk-
ning av klimatutslipp om notkott byts ut
mot vegetariska alternativ i matkassarna.
Allra ldgst utslapp har matkassen innehal-
lande sdsongsanpassad vegetarisk mat.
Aven Naturskyddsforeningen siger att en
av de viktigaste sakerna du kan gora for
att dta miljovanligt dr att 4ta mera gront.

— Vill man borja dta mer miljovanligt sa
bor den framsta prioriteringen vara att dta
mer vegetariskt. En smart konsument val-
jer sedan att dta mer ekologiskt, foljt av att
ata i sasong och sist kommer att dta nar-
producerat. Alla delar ar saklart viktiga,
men for minga idag kdnns det angeldget
att veta hur man som konsument gor allra

mest nytta, siger Emelie Hansson, Natur-
skyddsforeningen.

Kvalitét, pris och smak dr de viktigaste
faktorerna vid val av livsmedel i butik.
Bara 14 % svarar att det ar avgorande hur
produkten pdaverkar miljon. Undersok-
ningen visar ocksé att en fjardedel (26%)
regelbundet byter ut animaliska livsmedel
mot livsmedel fran vixtriket. En tredjedel
(36%) har gjort det nigon enstaka ging
medan drygt en tredjedel aldrig gor det
(38%).

e Undersokningen har genomforts av
Novus webbpanel pd uppdrag av Alpro
under perioden 30 maj-5 juni 2013. Mat-
ningen omfattar sammanlagt 1027 sva-
rande.

Kéllor: Undersékningsresultatet frin
Novus. hitp:/lwww.ivl.se/press/nybeter/
pressmeddelande/narodlatinteklimatsma
rtastevalet.5.3d71f8313d6a4ffc792a66.
himl

Alkoholproblemen ar en livsstilsfraga!

Att alkoholproblemen bl.a. beror pd fel-
aktig livsstil, har Hilsororelsen fort fram
otaliga gdnger sedan starten 1903. Detta
papekande grundar sig pa ett stort antal
forskares resultat. Redan den kdnda ame-
rikanska likaren J.H. Kellogg (1852-1943)
anforde, att personer blivit helt fria fran
sitt alkoholbegidr genom att overgd till en
vegetarisk matordning. Senare har manga
forskare dnda fram till 1990-talet funnit
att en bristfillig foda fattig pa vitaminer
och andra vitalimnen faktiskt kan foror-
saka begar efter alkohol. Bland dessa finns
fransmannen Delore och Berry samt. R.].
Williams frdn USA. Holl foredrag 1966 i
Prag och framholl med eftertryck den full-
vardiga kostens stora betydelse som medel
att bekdmpa alkoholism. U.D. Register vid
Loma Linda Universitetet i Los Angeles
gjode ett flertal forsok under 1970-talet
med réttor for att utreda kostens inverkan
pd alkoholbegiret. Vid forsoket fick rat-
torna den gingse kost - som de flesta it
i1 USA. De som it USA-maten, drack 5

ggr mera alkohol beriknat pa kroppsvikt
an de som 4t Lacto vegetarisk kost. I med-
eltal drack de 40 ml alkohol/vecka. Dessa
bytte sedan kost och 4t lactovegetariskt
vilket gav till resultat att de bara drack 5
ml/vecka.

Are Waerland som lanserade den lakto-
vegetariska kosten (med rdkost som bas)
i Sverige, kritiserade nykterhetsrorelsen
redan under 1940-talet for att inte se livs-
stilen (bland annat kosten och motionen)
som bidragande orsak till alkoholpro-
blemen. Hilsororelsen for detta budskap
vidare och kridver dven idag bade mer
studier kring dessa frigor samt att man i
praktiken bor anvinda livsstilen som en
?pusselbit” i arbetet mot alkoholproble-
men. Denna friga har ju helt nonschale-
rats hittills.

Detta ar idag viktigare 4n tidigare med
hasyn till den enorma reklamflod som skol-
jer 6ver oss. TV "matar” ungdomarna och
andra med s.k. informationsprogram om
viner, hela bilagor med vinreklam sprids

ut till alla o.s.v. Ar det nigon som tror
att de varningsrutor som finns i vissa an-
nonser har ndgon betydselse? P4 TV finns
ingen varning for att dricka for mycket
alkohol (inget informationsprogram), i
vinbilagorna finns de pd bara négra sidor.
De flesta vet om problemet med att dricka
for mycket alkohol och noterar inte “var-
ningsrutorna”.

Hilsororelsen fortsitter att krava dels
nya studier kring livsstilens betydelse och
dels samtidigt omsitta befintlig erfarenhet
i praktiken eventuellt inom sjukvarden for
att pa det sittet undvika riskerna med att
bli alkoholberoende. Detta sirskilt med
hédnsyn till den livsstil som nu breder ut
sig bland unga, med for mycket sittande
framfor t.ex. datorer och TV, stressen som
gOr att man slarvar 4an mer med maten och
att man inte tar sig tid att koppla av och
t.ex.vistas ute i naturen som forr. Det hoga
tempot och en kopp kaffe och en bulle vid

arbetsplatsen ar forodande for folkhilsan.
/KURT SVEDROS



