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Svenska likare bor folja Hippokrates visdomsord

— MATEN SKALL VARA DIN MEDICIN
OCH MEDICINEN SKALL VARA DIN MAT”

Det ar dags for svenska ldkarna att
félja bade "Hippokrates visdomsord"
"Maten skall vara din medicin och
medicinen skall vara din mat"” och
jobba med Friskvard. Hippokrates ed
eller lakareden dr en deontologisk ed
som attribuerats till Hippokrates - som
traditionellt avldggs av lakare och
tandldkare.

I den ursprungliga likareden star bl.a, "Ef-
ter férmaga och omdéme skall jag vidtaga
dietetiska anordningar till gagn for de sju-
ka, och vad som kan skada eller gora dem
ont skall jag soka avvirja".

Dagen svenska version "Efter formaga och
omdome skall jag félja den behandling jag
anser gagnar mina patienter och det som
kan skada eller irritera dem skall jag undvika”.
Konstigt nog har ursprungstexten andrats -
om man tolkar den ursprungliga eden, sa kan
man tolka den som att den knét ann till die-
tetiska...- mat, - enligt Hippokrates visdoms-
ord. Man har grovt uteslutit just dessa vik-
tiga ord om maten i den 6versatta. Detta ar
uppseendevickande d& Hippokrates ansag
att man skulle vara ytterst forsiktig med
att sitta in ldkemedel eller specialiserad
behandling som kunde visa sig vara fel-
vald - men han uttalade som sjalvklart att
"Maten skall vara din medicin och medici-
nen skall vara din mat". "Hippokratisk medi-
cin” visar en 6dmjuk installning till den sjuka
manniskan och tar stor hansyn till att starka
maénniskans inre ldkande férmaga. Den tera-
peutiska inriktningen dér det ingick 1att mas-
sage avsag att medverka till "naturens ldkan-
de kraft” (vis medicatrix naturae pa latin).
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Enligt datidens tro pa fyra kroppsvéatskor
(jmfr Ayurveda) ska kroppen f3 hjilp att
med egen kraft aterstilla balansen och
sjilvlaka (physis). Vardens dndamal var
att underlitta detta naturliga forlopp. | be-
handlingen ingick att skapa lugn och harmo-
ni (dvs reducera negativ stress). Dess inrikt-
ning pa "vanlig behandling” kan omskrivas
till - karleksfull narvaro.

Den fysiska insatsen bestod huvudsakligen i
att rena méanniskan och att skapa en omgiv-
ning ren fran smuts. | praktiken avsag man
att med denna renlighet skydda patienten,
fran det vi idag vet ar infektionsframkal-
lande orsaker och sjukdomsframkallande
bakterier. Man foéreskrev rent vatten eller vin
(alkohol) vid skétsel av sar och infektioner.
Smirtlindrande salvor baserade pa orter
och viss slags kost rekommenderades som
har inspirerat till Hippokrates recept an
idag. Ga in pd ndtet och kolla Hippokrates och
lds mer.

Det ar ganska logiskt att - Hippokrates
ansag att man skulle vara ytterst férsiktig
med att sitta in ldkemedel eller specialise-
rad behandling som kunde visa sig vara fel-
vald - men att maten som alla maste ha och
som ar grunden for manniskan utveckling
och éverlevnad - var en siker atgird.

"Maten skall vara din medicin och medicinen
din mat” - detta konstaterade Idkarnas egen
stamfader Hippokrates redan fér 2500 ar se-
dan”. Ja, att mat verkligen kan fungera som
medicin och det ar mycket vi sjélva kan géra
for var halsa, genom att vélja ratt sorts mat -
den ekologisk gréna maten. Det ar mat med
mycket naring (den kostgddslade konventio-
nella odlingen ger brister) och utan onddiga

tillsatser och gifter som sliter pa vara organ.
Allt for att underlatta fér vara "sma verkmas-
tare” i magen (en bra sketch som Magnus
Héarenstam hade mycket pa radio forr).

Are Waerlad framforde sténdigt, skriftligt
och muntligt, att ndringen i maten var vik-
tig och att matsmaltningen och matens tra-
sport genom koppen var helt avgorande for
manniskors hdlsa. - han sade; "Vi har inte
med sjukdomar att gora - utan med livsfo-
ringsfel, avskaffa dessa - och sjudomarna
skola forsvinna av sig sjdlva... Han hade
alltsa samma tankar pa 1940-talet som
Hippokrates forde fram for mer an 2500
ar sedan. Tack vare Are.s féredrag hade
ahorarna fatt den kunskapen och 100 000-
tals manniskor i Sverige, Norden, ja, i stora
delar av varlden fick kunskap och dndrade
sin livsstil och prévade och levde, bl.a. med
hans kruska eller molinogrot (ragmjoélsgrot
fér dem dar kruskan var for grov), och hans
rakosttallrik - och lyckades férebygga och
andra aterfick en god hélsa. De enda som
inte kom och lyssnade pa Are Waerland,
var lakarna (Are hade markerat nagra sto-
lar langst fram at dem vid féredragen. Vad
far man for rad idag av manga likare om
man stiller fragan, "skall jag éndra nagot -
nar det giller maten? "Nej, 4t som vanligt"!
Tyvirr dr det manga som far det radet. Un-
dertecknad har ett sjukdomsexempel, dar
detta svar varit och ar beklagligt, ja for
manga, att inte fa tipps att prova som en
forsta atgird - bl. a. "tarmsjukdomen ul-
cerds coli” pa de likarledda hilsohemmen
Tallmogarden, blev alla patienter med den-
na sjukdom besvirsfria, genom livsstilsfor-
andring, med grén mat, och behdvde aldrig
nagon medicin eller operation. Maten och



livsstilen hade tydligen stor betydelse.
Trots detta sa siigs det ofta fran likarhall
fortfarande, att den sjukdomen inte beror
pa mat - livsstil.

Undertecknad kom som tonaring med som
aktiv medlem i Halsofrdmjandet redan 1945
(jag har mitt gamla medlemskort kvar). Jag
ar tacksam att sedan dess fatt vara med i ar-
betet i Halsofrdmjandet inom alla omraden.
Jag skall idag inte beréra mer an ett omrade
som idag delvis knyter an till den tragiska
nedldaggningen av Vidarkliniken som sista
sjukhus med vegetarisk mat. Are Waerland
hjalpte 100 000-tals gaster, med sitt livs-
stilsprogram, att forebygga och forbattra sin
halsa, genom sina féredrag, och dven pa Hal-
soframjandets hélsohem. Det kanns mycket
positivt att fatt vara med fran bérjan, forst i
styrelsen for Halsohemmet Kiholm i Séder-
télje. Fran 1949 fram till 1972 (flyttade da till
Tallmogarden). Dar aterfick 1 000-tals gaster
en god hélsa. De flesta vallevnadssjukdomar-
na (som de kallades da) gick till full halsa - ett
exempel bland manga sa var det flera reuma-
tiker som praktisk taget kom i rullstol, men
gick, nar de varit dar i tre veckor och sedan
var friska hela livet, sarskilt de som orkade
folja Are Waerlands program nar de kommit
hem - det var inte latt nar familjen och alla
anhoriga ofta stretade emot. Halsoresultaten
var fantastiska mycket tack vare Dr Karl-Otto
Aly (Sveriges bredast utbildade lékare) han
var distriktslakare och barnlakare i bérjan och
deltid pa Kiholm (sedan blev fast anstalld pa
Kiholm) Han hade ett flertal tyska utbildning-
ar férutom legitimerad lakarexamen i Sverige.

Tyvérr har vi inte sjukjournalerna kvar. Det
var den forsta stora framgangen fér folk-
hélsoarbetet i Sverige. Var Socialstyrelsen
och ldkarna intresserade eller positiva -
svaret dr nej - en lakare anmaélde verksam-
heten ("hilsoresultaten var formodligen
for bra") men inga felaktigheter fanns vid
inspektionen, si verksamheten fortsatte
till 1972. D3 hade verksamheten vuxit ur
lokalerna och Sodertélje ville &t marken. Pa
sommaren 1972 invigdes halsohemmet "Tall-
mogarden”. Halsoframjandet var starka under
70-talet, tack vare att allt fler bérjade fundera
pa miljé och halsofragor, sa det drojde inte
lange forran det var fullbelagt pa Halsohem-

met. Tyvarr blev kétiden for lang - sa vi kunde
inte hjalpa alla i tid, som vi ville, trots flera
ldkare. Jag hade férmanen att vara ordf. un-
der drygt tio ar i hadlsohemmets styrelse och
hade turen fa en mycket bra direktor (Thorulf
Wall). Vi byggde ut och nittio platser fylldes
vecka efter vecka. Attiofyra procent av svens-
ka folket visste da vad Tallmogarden var och
en stor procent hade varit eller kunde tanka
sig att aka dit. Var svensk hélso- och sjukvard
intresserade - ja, till en viss del, vissa lands-
ting skickade ett antal pa remiss (Stockholm
ca 400/ar) Men lakarna i gemen kom inte pa
kurserna i Biologisk medicin, manga var ne-
gativa, och ville inte remitera patienter (men
deras anhdriga kom ofta pa besok - men inte
deras patienter.

En utredning om komplementédr medicin
sattes till 1989 av Socialminister Gertrud
Sigurdsén, jobbade under tva ar och dar var
Karl - Otto Aly och Ake Farnléf med. Det
blev ett positivt resultat fér dessa fragor, men
den lade Socialstyrelsen pa en hylla. Annars
hade vi férmodligen haft en 16sning enl. den
norska modellen. (L&s pa anan plats i denna
tidning). Efter den ekonomiska krisen kring
1990-talet sa koptes Tallmogarden av ett
byggféretag, men det blev ingen fortsattning.
Att lamna Tallmogarden var en stor férlust for
Halsoframjandet och for Are Waerlands livs-
stilidéer. Formodligen har Lakemedelsfore-
tagen nu ater satsat pa sin lobbyverksamhet
och paverkat svensk halso- och sjukvard och
nu férsvann Vidarkliniken, som hade samma
livsstilsprogram i botten. Och for ett par ar
sedan beslutades det att géra "det grona”
halsohemmet Osterasen till vanligt sjukhem.
Den 1 september stéanger Weleda en stor del
av sin forséljning i Sverige. Arnikasalva 30
ar tydligen farlig for svenska patienter, men i

Tyskland ar det ett vanligt naturmedel. Aven
glukosamin forbjods och t.o.m. hasthovs-
bladste tidigare av Lakemedelsverket.

Hur har det kunnat bli s har, en naturlig och
verksam medicin férbjuds i ett fritt och demo-
kratiskt land! | motsatts till de flesta EU lander
som tagit ett - frivilligt - beslut att komple-
mentér, och skolmedicinen skall samverka
och tvarsemot vad dven WHO uttalade for
nagra ar sedan. | Tyskland, samverka de tva
professionerna. | Ryssland finns det enl. upp-
gift tre avdelningar pa apoteken, konventio-
nell medicin, homeopati och naturmedel. Fér
manga personer har successivt mojligheten
till naturlig egenvard férsvunnit i vart land.

Det &r allvarligt att Sverige tydligen ligger
néstan simst till i dessa fragor i vérlden
enl. en professor pa ett av vara seminarier
for nagot ar sedan - och inte ir det bittre
nu! En av vara tidigare biologiska l&kare hade
fatt hjalp att utveckla en "stralkanon” for att
varma upp cancertumorer till ca. 41 gr. som
gor att dessa celler dor - utan att skada krop-
pen i 6vrigt. Han fick inte anvénda den i Sve-
rige - fick flytta till Tyskland dar det nu finns
minst tva klinker som hjalper patienter, fran
flera lander. Cancerceller dor vid hog tem-
peratur enl. uppgift ca 41,5 gr. ( ungefar den
temperatur som Are Waerland prévade att
bada i 1955 for att se om det forbattrade hal-
san. Han prévade ju allt pa sig sjalv forst.

Det kanns idag som att vi inte riktigt kom-
mit i mal.
/ KURT SVEDROS
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Den viktiga "EAT Lancet rapporten”

- dags att agera

Den mycket viktiga "EAT Lancet rapporten” presenterades nyligen - dér
"Likare for framtiden" var med - de borde fa en viktig roll i uppféljningen

tillsammans med Halsoframjandet och med st6d av Vegetariska foreningen.
Nu giller det att se till att den inte "léiggs pa hyllan".

EAT Lancet rapporten en av de viktigaste rap-
porter nagonsin - i linje med Hilsororelsens
livsstil. Gron mat var i fokus vid lansering av
EAT Lancet rapporten. "Likare for framtiden
var narvarande vid den svenska lanseringen
av "EAT Lancet rapporten” genom var vice
ordférande Veronica Hedberg. Rapporten
slar fast att nuvarande kostménster och
ohallbart producerad mat utgor en risk for
folkhalsan och planeten. En évergang till en
hallbart producerad hilsosam kost krivs fér
att na FNs hallbarhetsmal och Parisavtalets
mal. Matsvinnet maste ocksd minskas.”
Skriver David Stenhotz.

Forskarna som skrivit rapporten beskri-
ver den efterstrivansvirda planetvanliga
hdlsosamma kosten som mestadels vixt-
baserad med en mycket liten del animalier.
0-28g rott kott per dag ar rekommendatio-
nen dar maxintaget motsvarar en tunn ham-
burgare i veckan eller en stor stek i manaden.
I rapporten gar att ldsa att rott kott 6kar
risken for fortida dod, hjart-karlsjukdom,
diabetes och vissa cancerformer. Eftersom
rott kott inte ar essentiellt och har ett linjart
samband till 6kad dédlighet kan det optima-
laintaget vara 0g/dag. Ett minskat intag av
mj6lkprodukter rekommenderas ocksa och
den nordiska befolkningen behover minst
10-faldiga intaget av baljvixter och nétter
och dta, 100g mer gronsaker per person
och dag.

Pa eftermiddagen holls rundabordssamtal
dar representanter fran livsmedelspro-
duktion, restaurant, grossist, handel, myn-
digheter och media narvarade for att disku-
tera strategier kring hur EATLancet malen kan
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uppnas i verkligheten. Lakare for Framtiden var
inbjudna av Sveriges konsumenter och deltog
i ett samtal med representanter fran livsmed-
elshandeln och civilsamhallet. Tiden gick fort
och de intressanta diskussionerna bertrde
olika infallsvinklar kring amnen som att skapa
nya normer och hur olika malgrupper i sam-
héllet kan nas med information till vad livs-
medelsforetagen kan gora kring prissattning,
presentation av varor och reklam.

L&s mer: http://www.lakareforframtiden.se
Lakare for framtiden Halsa, hallbarhet

helhet.
/DAVID STENHOLTZ

EAT-Lancet rapporten dr ett mycket an-
geldget och tankevackande inlagg i hdlso/
miljé och klimatfragan. Den EAT-Lancet
kommissionens rapport om hur varldens
befolkning bor &ta utifran ett kombinerat
halso- och klimatperspektiv presenterades
under stort medialt padrag i bérjan pa aret.
Trettiosju av vidrldens framsta forskare
har medverkat i arbetet med rapporten
som nu redovisar riktlinjer hur vi ska ata for
en hallbar planet och god halsa. Det ar ju
helt i linje med halsorérelsen program som
Are Waerland lanserade i Sverige redan
1937 och som utgjort grunden foér halsoro-
relsens aktiva folkhélsoarbete sedan dess
och fortfarande. Det borde vara en sjalv-
klarhet att Hilsofrimjandet bér utgéra en
viktig del vid uppféljningen av rapporten
ute bland konsumenterna i Sverige under
de kommande aren och skapa nya normer

for hur olika malgrupper i samhiillet skall
kunna nas med ritt information och kun-
skap for att kunna stilla om till en mer
vaxtbaserad mat.

An har det har varit ganska tyst bland
bade politiker och myndigheter - varfor?
Det ar dags att skicka en skrivelse till po-
litikerna med forslag, att omgaende bdrja
arbeta med folkhélso- och klimatarbetet
i linje med rapporten och att man nu in-
volverar bade "Likare for framtiden” och
"Halsoframjandet” och att Are Waerlands
rakosttalrik kan vara symbolen foér arbetet
med framtidens mat.

RHF.s stralande resultatet i skolorna,
kédnns mycket positivt: Dar férbundet har
hjalpt och hjalper manga skolor varje ar,
med projekten - skolmatslyftet, sockers-
mart skola och fredagsfys - sa att tusen-
tals elever far bittre skolmat och mer
rorelse i skorna, samt man tar bort alla
onodiga s6tningsmedel (man tar bort au-
tomater med snask och séta drycker och
inget eget snask i skolan).

Det andra projektet Allemansritten -
dir ca. 40 000 elever/per ar, far komma
ut i naturen och ldra sig allt om alleman-
sattens - mojligheter och skyldigheter -
mycket att géra, men inte forstora.

Dessaresultat talar for sig sjalva och att
sambhiillet kan lita p3, att fa bra hjilp och
st6éd av Halsoframjandet, for att félja upp
viktiga delar av EAT Lancet rapporten. Att
dven involvera Lakare for framtiden kom-
mer att ge stralande resultat.

/KURT SVEDROS



DET GLOMDA SKAFFERIET

3 |

- bor bli en viktig del

| arbetet med klimatfragan

For nagra ar sedan skrev Peter Jiagerbro (skribent m.m.) i SvD en fin artikel under

rubriken ovan. Den lag helt i linje med Riksférbundet Hilsofrimjandets(RHF)
verksamhet bl.a. i skolor dar vi erbjuder alla skolor det fantastiska projektet

"Friluftsliv - med naturens skafferi".

Nasslor, kirskal och |8ktrav brukade vara
tradgardslandets vérsta gissel, men nu har
till och med lyxkrogarna upptackt ett ny-
gammalt satt att "stoppa ogrdset” - i mun-
nen. Ogras kanns ibland som ett tecken pa
naturens grymhet. Manga har nog tankt om
det bara gick att ata det, da skulle méanniskor
inte behéva svélta s& mycket. Har du trad-
gard, ta en titt pa vaxterna i Roundups (ke-
miska) ograsguide. De ser inte sa farliga ut
egentligen, - svinmalla, groblad och kirskal.
Och vatarven med sina séta sma blommor.
Ska den verkligen férintas? Kanske finns
det en annan vag att ga.

Under sarskilt svara nédar pa 1800-talet
kom ogréaset att fa en rent livsuppehallande
funktion och instruktionsbocker som Atliga
vilda véxter - En dyrtidsbok och Vara basta
matlavar gavs ut. Det civiliserade ograset at
man blott i brist pa béattre féda. Vid 1900-ta-
lets mitt, nér levnadsstandarden hgjts, dok
moderna bekdmpningsmedel upp och spru-
tades ut i enorma méngder Over landets
akrar. Det onda skulle bort. Men pa senare
ar har vaxtvarldens hierarkier bérjat luckras
upp. Pionjdren heter Inger Ingmanson som
redan 1978 gav ut "Kan man &ta sant?" en
kartlaggning av de vilda vaxter som gar all-
deles utmarkt att tugga i sig. | sjuttiotalets
gréna vagen - den blev Ingmansons kombi-
nerade flora och receptsamling en storsal-
jare som trycktes i flera nya upplagor. | dag,
drygt 40 ar senare, har hennes tankegangar
aterigen tagit sig in i matkulturen.

"l utkanten av Vallaskogen i Linktping stod
Peter Jagerbro med famnen full av ogras,
med ett stort knippe vatary, |6ktrav och svin-

malla. Ar det har ogras? Nej, det kdnns inte
som ratt ord. | sjélva verket, sager Peter, &r
dessa tre arter bland det godaste man kan
hitta i den svenska naturen.

- Man kan hitta saker som gar att ata 6ver-
allt. Just de har tre ar valdigt goda, sager han.
Han nyper av en liten kvist fran svinmallan
och racker dver.

-Smaka har! Det &r bara att tugga pa bla-
den. De sma ar godast. Jag tuggar i mig det
froiga lilla bladet. Det smakar férvanansvart
gott. Som en vildare version av spenat.

- Man ska undvika det som &r giftigt, det
som &r alltfor beskt och det som &r for hart
att tugga. Tar man bort det kan man smaka
pa vad man vill. Det &r bara att se sig omkring
och hugga in. Han &r inte ensam om den in-
sikten. | en tid da klimatférandringar stéller
krav pa en ekologiskt hallbar livsstil, tycks in-
tresset for naturens vaxter oka.

En vecka senare ar jag tillbaka pa kolonilot-
ten. Ograset har tagit 6ver som vanligt, men
nu ser jag pa det med helt nya 6gon. Jag klip-
per ner nagra spada blad av kirskal for att gora
en pesto. Maskrosen ma vara overskattad,
men jag tar med den ocksa. Den vildvuxna
svartvinbarsbusken? Den kan bli te. Till sist
aterstar bara tistlarna. Peter Jagerbros ord
snurrar i huvudet. "Tistlar kan man inte &ta,
vad jag vet”, sade han. "Du kan vél testa?” Jag
tittar en stund pa den vassa tisteln som or-
sakat mig sa mycket smaérta och jag inser att
har gar min personliga gréns. Tistlar far sma-
ka hur gott de vill - har har vi en véxt som i
sanning fortjanar att kallas ogréas - jag plockar
fram lien”. Saxat ur Peter Jdgerbros artikel.

»

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) har
tagit pa sig huvudansvaret for arbetet med
projektet "Frisk i naturen"” och sprida skrif-
ten. | denna skrift finns "Gréna”, viktiga
halsoargument helt baserade pa fakta. Dar
far man goda rad, om vad naturen kan bi-
dra med i folkhdlsoarbetet, en kostnadsfri
biverkningsfri, standigt tillgénglig resurs
"utanfor husknuten”. Att fysisk aktivitet
ar vikigt for att vi skall ma bra ar de flesta
dverens om, dven inom Haélso- och sjukvar-
den bade vid behandlande och férebyggande
arbete.

"Frisk i naturen” kopplas aven ihop med
skriften "Ma bra med Allemansritten” som
utgjort ett mycket viktigt instrument for
att na ut med RHF:s viktiga friluftskunskap
till stora grupper elever, - om friluftsliv och
allemansratten, och fora ut friluftsbudska-
pet, till stora grupper dven bland allman-
heten under dren. RHF har stirkt manga
barns, ungdomars, nya svenskars, dldres
och funktionshindrades friluftsintresse. De
har fatt delaktighet i olika friluftsaktiviteter.
Det har dven inneburit att manga larare kun-
nat félja laroplanen inom detta omrade och
ca 40 000 elever far kunskap/ar om alle-
mansratten.

Ort och tridvandring i skolorna

RHF har upplevt ett 6kat intresse for "Ort och
tradvandringar” bade i skolorna och bland de
nya svenskarna och allmanheten. "Frilufts-
liv - med naturens skafferi” i skolorna, ar
mycket populirt. Ortledaren informerar
om Orter, bér och svamp samt om vilda véx-
ter som t.ex. maskros (som sallad), nassla
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(till soppa) o.s.v. Tyvarr finns inte tillracklig
kunskap om béar, orter eller svamp bland
stora grupper i befolkningen eller dn min-
dre om mojligheten att kunna plocka dem.
Den yngre generationen och de nya svensk-
arna har troligen sallan eller aldrig provat
pa att utnyttja naturens skafferi. Alla barn
och ungdomar, ja dven ildre bor aterigen
lara sig plocka bar, 6rter och svamp m.m.
"att anvianda - Naturens skafferi”. Det ar
billig "klimatsmart” mat och ger frilufts-
upplevelser. RHF ldgger i sina projekt dven
in en bred information om allemansréattens
mojligheter och skyldigheter. En "lupp” (ett
kraftigt forstoringsglas) och titta pa vaxterna
ar barnen mycket intresserade av, de kan ga
runt och titta lange - den livligaste elev blir
totalt lugn och tyst - och bara tittar.

Naturen - en killa till mental och fysisk hélsa.
Vid behandling av ménniskor med stress-
relaterad psykisk ohidlsa bér natur- och
tridgardsmijoer utnyttjas mer in idag. Den
slutsatsen drar Eva Sahlin vid Statens lant-
bruksuniversitet (SLU) i en aktuell avhandling
om naturunderstédd ("grén”) rehabilitering.
Det stddjer RHF - med en underrubrik pa pre-
sentationsbroschyren: "For ett hilsosammare
Sverige - ett friskare liv' namligen: Naturen
- en kalla till mental och fysisk hdlsa. Alla
hélsas vilkomna, att ta del av RHF.s 80 ariga
Frisvardsarbete - 2020.

/KURT SVEDROS

Friluftsliv med naturens skafferi - en "drom"
pa hosten.

Att utnyttja "Allemansratten” och kunna
stréva i skog och mark i fint héstvader, ger
bade nytta och noje. Nyttan bestar av, att
dels kunna plocka bar, svamp och vilda véx-
ter och dels motion i en halsosam milj6. Alla
som &r vegetarianer har gladje av dessa ut-
flykter och kan skérda t.ex. blabar. Blabar
innehaller antioxidanter, bland annat 8 mg
askorbinsyra per 100g (rekommenderat
dagsbehov 75-100mg). De &r lika bra fér ma-
gen som fér 6gonen. Lingon innehaller bade
c- vitamin och P-vitamin samt dven varde-
fulla mineraler och sparamnen.

V%% //; ned. :
Allemansritten

ﬁ ; iskare liv
71.50) For ett hilsosammare Sverige - ett frisk

&Y

oframjandet (RHF) har som rund for sin verksamhet
g
ch Fr uftsliv, med naturens skafferi ock|
liv, ¥
for en andring av “Halso- och s} WM Ett inform,
o r

lementar medicin kan RSN rétten, friluft:

s
Riksforbundet Halsofr: t
foljande teman “Frisk i naturen’ ©
mer gront pa tallriken” och verkar
» ¢4 att konventionell- och komp

lagen” !
g svensk halso- och sjukvard:

NSmaterial om allemans-
sliv och atliga véxter.

Vill du bestiilla vara broschyrer Allemansritten,
Frisk i naturen, Naturen - SE ADR. RUTA SID 22
du far -3 st. fér porto - ett frimirke. (9 kr.)

s Plus.
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Children's
Chewable _
Multi-Vitamin
and Mineral
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Naturliga
fargadmnen.

Distributér: Biofood AB Y%

08-500 200 00
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AnimallParade

Den goda naturliga
vitaminen som

Inget socker eller
sotningsmedel.
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HALSOKLINIKEN
— DIN HALSOVARD (- i Norge)

Las art.i denna tidning - "Den Norska modellen”.

Vara patienter soker ofta fér: Trotthet/utmattning, infektionskénslighet,
muskel/ledvirk, mag/tarmproblem. Olika dieter, allergier, hormon/
6vergangsbesvir, nedstamdhet. Nedsatt allméntillstand och stress.

Om Halsokliniken

Traditionell vard och komplementarmedicin
i samspel. Halsokliniken erbjuder en unik
kombination av komplementdrmedicin och
traditionell medicin. Har kan du fa hjalp med
breda halsokontroller, som ger dig en hel-
hetsbild av din halsa. Jag, Elisabeth Brown,
som driver kliniken, har lang erfarenhet fran
bade traditionell medicin och naturmedicin,
och hjélper dig komma till botten med dina
besvar!

Det personliga métet

Oavsett hur mycket digital hélsa som finns
tillganglig pa néatet, ar det fortfarande det
personliga motet som réknas. Manga mann-
iskor upplever sig inte bemotta eller sedda
inom sjukvarden idag. N&ar provtagning och
uteslutandet av allvarliga sjukdomar &r gjor-
da, star patienten ofta kvar med sina symtom
och besvér. Da bérjar manga, pa egen hand,
soka en forklaring till vad som ar fel. Internet
ger idag den enskilda manniskan mojlighe-
ten att valja bland ett enormt utbud av tes-
ter - man staller sin egen diagnos med hjalp
av dessa tester och mer eller mindre serios
information fran natet. Detta kan bli valdigt
fel, dven vara riskfyllt, da det &r svart att vara
sin egen doktor. Det krévs bade kunskap och
erfarenhet av en behandlare. En behandlare
som kan gora objektiva bedémningar och
vagleda. Nagot som personliga méten ofta
ar en forutsattning for att goéra lyckosamma.

Vi vander ohalsa till hdlsa

Halsokliniken bildades 1986 och vélkomnar
bade foretagshalsovard och privatpersoner.
Genom utékad halsokontroll och kostradgiv-
ning férsoker vi vanda negativa halsotrender.
Vi soker forklaringar och ger rad sa att vara
patienter ska kunna ma battre. Vi har sam-
tal runt levnadsvanor; kost, motion och triv-
sel ger tillsammans med blodstatus en god
vagledning. Féretagshalsovard &r viktig inte

minst for smaféretagaren, dér investeringar
i den egna halsan kanske ar den enda inves-
tering som med sakerhet I6nar sig i langden
och blir en férutsattning for hela verksam-
hetens existens. Vi erbjuder utékade hélso-
kontroller, kostradgivning och atgardspaket
som ger en vardefull mojlighet att erbjuda
individuellt utformade atgardsprogram och
uppféljningar.

Hilsovard som bygger

pa egen och andras erfarenhet
Halsokliniken ar en fristaende privat mot-
tagning som samarbetar med bl.a. Labora-
torium Dr. BayerGmbH i Stuttgart, Tyskland.
Dér bedrivs dven forskning och utbildning.
De samarbetar med manga lander i Europa.
Halsokliniken har aven avtal med Aleris och
Labrix. Efter 6ver 10.000 genomférda kon-
troller av bland annat mineraler, vitaminer,
blodfetter, blodsocker och blodvarden &r det
ingen tvekan om att manga manniskor gar
omkring med avvikelser och underskott, fullt
tillrackliga att stéra kroppsfunktioner och
vilbefinnandet. Detta langt innan sjukliga
férandringar visar sig.

Foretagshilsovard i Stockholm?

Frisk och arbetsfér sjuk och sjukskriven...
Var gar gransen? Nar évergar friskhet till
sjukdom? Sjukskrivningarna okar och allt
hardare krav stélls pa arbetsgivaren. Att
kunna satta in atgarder i grazonen och for-
soka bevara det friska ar foretagsekonomiskt
|6nsamt. Viktigt &r att inte bara spara sjuk-
domstillstand utan framférallt fanga upp for-
andringar och problemstallningar, innan de
leder till sjukdom.

Halsovard fér privatpersoner

Halsokliniken hjalper privatpersoner som ar
intresserade av att paverka och férbattra sin
halsa, idrottsman som vill optimera sin pre-
standa, manniskor dar sjukdom redan har ett

fast grepp, men som utifran sina férutsatt-
ningar vill paverka sitt allméantillstand. Kort
sagt alla som vill ha hjalp och motivation att
borja ta sma steg mot en forbattrad livsfo-
ring. Var malsattning ar att astadkomma for-
andringar med naturliga och kroppsvanliga
atgarder, sa langt det ar mojligt.

Vi samarbetar med andra behandlingsfor-
mer/terapier, naprapater, psykologer. (Se
mer pa natet).

"Halsokliniken” &r ett bra exempel - varfor
stangdes "Vidarkliniken” med sin 30 ariga
erfarenhet och stora kunskap - istéllet for att
den kunde utvecklats, pa ett liknande satt i
samférstadnd mellan parterna.

/RED
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Per Ragnar - hedersmedlem |

Halsoframjandet - gjorde ett bra “livsval”.

Per Ragnar har varit vegetarian i nira
60 3r. 1996 utsags han till Arets vege-
tarian av SVF. Aret darpa tilldelades
han Waerlandsstipendiet av Hailso-
framjandet.2004 fick han Prosanapri-
set med motiveringen att han "i fyra
decennier, i intervjuer och reportage, i
press, radio och tv, informerat om och
missionerat i fragor kring kost, motion
och egenvard. Hans informationsin-
sats har praglats av kunskap, lidelse
och engagemang.” Har berattar han
sjalv om bakgrunden till sitt livsval och
om sin syn pa vegetarism.

1
Min barndoms somrar tillbringade jag pa
morfars gard Sandvik utanfér Valdemarsvik
i Ostergétland. Vi var ett géang kusiner som
fick hjalpa till med de pa ett lantbruk da nor-
malt férekommande sysslorna, héssja ho,
rafsa gardens grus, hdmta hem kossorna till
mjolkning, leda hastarna till bete, utfordra
honsen, dra slipstenen ndr man brynte liar
och krattpinnar. Ibland fick vi félja med till
slakthuset med nagot eller flera djur. Jag
minns tydligt kropparna dar, grisarna som
hangde i krokar och sénktes ner i de skallhe-
ta vattenkaren, jag minns dnnu deras ddds-
vral. Och dréngen Helge som tog en héna i
huvudet och svangde runt kroppen och se-
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dan hégg av det mot huggkubben, vi sag den
huvudlésa kroppen vinglande springa ivag
ett antal meter.

Vi kusiner fiskade eller rattare sagt: de
fiskade, jag fick ro. Jag kunde inte tréd mas-
ken pa kroken, det gjorde ont i mej sjalv, jag
kunde inte klamma ihop gélarna och nar jag
sag fisken ligga pa durken i baten och kippa
efter andan fick jag sjalv andnod.

13 ar gammal var jag nar familjen flyttade
till Karlshamn fran Lund. Jag hade bdrjat
skolan ett ar for tidigt och genom dava-
rande realskolans system var jag ett par, tre
ar yngre an mina nya klasskamrater. Jag var
mycket mindre an de. Jag var snabb, boll-
begavad och tdvlade ganska framgangsrikt
i flertalet bollsporter. Men jag ville ha mera
muskler, kunna satt emot, tackla tillbaka.

P& den hér tiden, i mitten av 1950-talet
fanns det inga gym men jag fick veta att
i Frisksportarstugan borta i skogsbrynet
harskade en man som kallades Starke Ar-
vid. Dar fanns skivstanger och hantlar. Jag
gick dit och sag Arvid och ungdomar bygga
levande pyramider. Nar de uppl6ést dem sa
Arvid okej till att jag skulle fa lara mej han-
tera tyngder och vikter av olika slag. Han
var den stérste karl jag da sett vad betraf-
far muskler. Jag kdnde bara till en med flera:
Arnold Schwartzenegger.

Efterhand bérjade Arvid beratta om sej
sjalv. Som barn hade han haft TBC och trott
att han skulle dé ung. D& hade han lyssnat
till en man som hette Are Waerland, som
sagt: "Lagg om kosten, pojk, &t helst inget
kott, &t mera gronsaker, helst raa, rakost, &t
inget salt och inget socker, at gérna kruska.
Drick mycket vatten, var ute i friska luften
sa mycket som mojligt, ror pa dej, gymnas-
tisera!” Han talade inte om sjukdomar, be-
rattade Arvid, utan om livsforingsfel. Arvid
lydde och tjugofem ar senare framstod han
som den friskaste, starkaste individ jag na-
gonsin sett.

Han lanade mej en bok om Mahatma
Gandhi och det var fantastiskt att ldsa att
en farbror borta i Indien férstod hur jag kant
det som barn pa morfars bondgard. Gandhi

hade format en icke-valdsfilosofi som hand-
lade om att géra minsta mojliga skada mot
allt levande.

Min matematiklarare tyckte jag ocksa om
och han ledde en skytteférening. Sa pa sén-
dagsmorgnarna innan det var dags att tavla
i olika bollsporter, larde jag mej skjut med
mausergevar, 200 meter, liggande. Jag har
annu bevarat ett urklipp fran Karlshamns
Allehanda dar jag stolt pekar ut mina skjut-
na tio tiettor pa tavlan. Jag &r nybliven korp-
mastare i Blekinge, 14 ar tror jag visst att jag
var.

En kamrat hade ett luftgevar som vi 6va-
de med och en vardag var vi i skogsbacken
bakom vart hus och skot pa burkar, trabi-
tar och 16v. Da fick jag syn pa en fagel som
sjong sin jublande varsang. Den satt ganska
hogt upp i en tradkrona. Jag siktade, tryckte
av och alla ljud runtom tystnade. Som i ul-
trarapid sag jag fageln svéva ner mot mar-
ken medan mitt hjarta dunkade som en
stangjarnshammare.

Men till ett aktivt beslut att bli vegetarian
kom jag inte da. Alla mina andra idrottstra-
nare och ledare sa ju, och det hade de fran
USA dir man forstass visste bast, att ska du
bli stor och stark och fa fina muskler ska du
ata kott, mycket kott! Och sa mycket flock-
djur var jag som tonaring att fast jag hade
Starke Arvid som levande forebild pa att det
gick utmaérkt att bygga sej stark pa groénsa-
ker sa foljde jag annu nagra ar flockens bud-
skap och at kétt - med olustkéanslor

2
1962 kom jag in pa Dramatens elevskola
och den lag nira restaurang Grona Linjen i
Stockholm. Restaurangen var inhyst i den
praktvaning dir en amiral Lindman bott.
I ett av rummen hidngde Are Waerlands
kraftfulla ansikte i ett uppforstorat foto-
grafi. Jag laste tidigt hans bok Kréftans or-
saker. Bokens budskap &r: "Om inte ldkaren
av idag blir morgondagens dietetiker sa blir
dietetikerna av i dag morgondagens ldka-
re". Boken skrevs for drygt attio ar sedan.
Det var ganska fantastiskt att for femtontalet



ar sedan lasa en artikel av Dagens Nyheters
vetenskapsjournalist Karin Bojs med rubriken
"Cancerlakaren fralst pa frukt.” Det gar en rak
harligt linje mellan Waerlands bok och artikeln
som i sammandrag och férkortning 16d sa har:

"Kennet Nilsson har blivit fralst, som han
sjalv uttrycker det. Han ater numera frukt
till varje mellanmal och enbart gronsaker till
lunch. Till alldeles nyligen var Kenneth Nilsson
vetenskaplig chef for Cancerfonden. Han &r
en av Sveriges ledande cancerforskare, hans
forskning har nastan uteslutande handlat om
gener, celler och molekyler. De tre, fyra se-
naste aren har han pa allvar insett hur viktigt
det &r att vastvarldens manniskor férandrar
sin livsstil om man vill undvika cancer. Med
hégst mattliga livsstilsférdndringar kan vi minska
var cancerrisk med minst sextio procent. Och det
dr alldeles nédvdndigt fér annars kommer cancer-
siffrorna att raka skyhégt i hGjden eftersom be-
folkningen blir dldre och ménniskorna bara fetare
och osundare.

Gener och éarftlighet har betydelse for vem
som far cancer. Men det betyder mindre &n
manga tror och dessutom &r det svart att
andra pa sina arvsanlag. Men sunda vanor kan
vem som helst anlagga.

"Regel nummer ett lyder: Rok inte, num-
mer tva: Rok inte och regel nummer tre: Rok
inte! Fjarde regel ar: G4, femte och sjatte: Gal
De senaste arens forskning visar mycket
overtygande att motion skyddar mot cancer
liksom mot hjart-karlsjukdomar och typ-
tva-diabetes. Regel nummer sju handlar om
vilken mat vi bor ata. Viktigast av allt dr att
ata frukt och grénsaker, fibrer och fullkorn.
Regel atta: Hall nere alkoholkonsumtionen.”
Are Waerland log nog i sin grona himmel
over detta sentida erkdnnande av hans teser.
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Min elevkull blev de sista Dramateneleverna
med Ingmar Bergman som chef. Vi fick myck-
et uppmaérksamhet och jag anvande min of-
fentliga plattform till att féra den gréna linjens
talan. Det var ett udda budskap vid denna tid
och jag kallades inte séllan for En grén gubbe
fran Mars eller Morots-Jesus. Nar jag varit
vegetarian i tiotalet ar skrev jag en bok som
hette Darfor ar jag vegetarian, dér jag aven in-
tervjuade méanniskor med olika infallsvinklar
och orsaker till att valja en vegetarisk livsfo-
ring. Dessa var mina da lite hogtidliga formu-
leringar:
= Jag ar vegetarian darfor att ingen nagonsin

kan 6vertyga mej om att djuren finns till fér

min skull, fér att jag ska dta dem, géra skor

eller palsar av dem, mala ner delar av dem
till godis, klister eller godselmjol. Jag kan
inte se husdjur som &godelar, inte accep-
tera att vi anvander hastar, hundar, katter
eller apor fér experiment inom kosmetika-
och krigsindustrin eller for att finna orsaker
till ménniskosjukdomar, som vi sjélva orsa-
kat genom livsféringsfel. Djur &r individer,
levande, kdnnande vésen. Jag &r emot allt
fortryck av levande vésen, djur som méann-
iskor.

* Jag ar vegetarian darfor att jag inte sjalv
skulle kunna sla ihjal eller slakta ett djur for
att fa féda. Det finns inget i djurriket eller
djurliket som jag behoéver ata for att leva.
Det vegetabiliska proteinet ansags forr
kvalitetsméssigt underlagset det anima-
liska proteinet. Dagens vetenskap har visat
att detta ar fel. Soja t ex innehaller alla de
viktiga aminosyror kroppen behover. For
Svrigt behdver vi inte alls s mycket protein
som man forr trodde.

* Jag ar vegetarian darfor att kottframstall-
ning ( dessa var de officiella siffrorna pa
1970-talet) slukar 100 ganger mer vatten
an vegetabilier, darfor att produktionen av
1kalori kétt, mjolk och agg kraver 7 kalorier
foder (alltsa 6 kalorier i ren forlust), darfor
att en ko konsumerar 22 kg protein (som
vi i stor utstrdckning importerar fran u-
landerna i form av "kraftfoder” som dessa
lander sjélva ar i trangande behov av), déar-
for att framstallningen av animaliskt pro-
tein kréver tio ganger storre areal an fram-
stallningen av vegetabiliskt protein. Det &r
alltsa en resurs- och férdelningsfraga.

Ar 2020 kommer Indien att behdva importera
50 miljoner ton spannmal for att foda sin be-
folkning. Man har en 6kande andel spannmal
som anvanda till djuruppfodning. Skog av-
verkas i tredje vérlden for att ge plats at bete
for boskap, betesmarker utarmas, markerna
férstors. Om vi i Sverige halverade var anima-
lieproduktion sa skulle ammoniakutslappen
fran jordbruksproduktionen ocksa halveras
liksom kvave- och fosforutslappen. Idag talar
vi alltmer om véxthuseffekten, dra ner pa an-
vandandet av fossila branslen, ak mindre bil,
at mindre kott.

Sverker Karlsson forskade fér femtontalet ar
sedan pa problemen med att uppna en hallbar
utveckling. Han menade da att 2050 kommer
vi enligt prognoserna att vara 10 miljarder
manniskor pa jorden. For att foéda samtliga

maste livsmedelsproduktionen i princip for-
dubblas. Lésningen pa det problemet varierar
men utan att riskera oreparabla miljoskador
kan inte markanvandningen 6ka. Inte heller
vattenanvandningen &r realistisk att oka. Is-
tallet maste all matproduktion effektiviseras.
Att da fyrtio procent av varldens spannmal
anvands till djuruppfédning ar inte en hallbar
utveckling. Troligen maste vi dra ner kéttkon-
sumtionen, atminstone till en tredjedel.

4
Fascinerande idag ar att se hur ordet "vegan”
dyker upp allt oftare. Fram till fér femtontalet
ar sedan var det inte manga svenska restau-
ranger som erbjod en vegetarisk ratt. Lunch-
bufféerna banade vag foér mera grona varian-
ter.

Min férsta teaterturné genom Sverige pa
1960-talet tvingade mej att dta agg och brad,
nagot som dagens vegan inte konsumerar och
inte jag pa den tiden som Waerlandist och ra-
kostare. | varje kommun fanns ett stadshotell
och en korvkiosk nér det var atdags. Inga Ki-
nakrogar, inga kebab- eller falafelstallen, inga
pizzerior. Pa Stadshotellen hade man inte hort
talas om vegetarianer. En titt pa matsedeln
gav vid handen att det kanske gick att plocka
nagra tomater fran en ratt, artor fran en an-
nan, kokt potatis fran en tredje? Sadana for-
fragningar sags inte med blida 6gon: Vadda,
bara gronsaker, det &r vél ingen mat - och vad
skulle man ta betalt fér en sadan "ratt"?

30 omeletter och havregrynsgrét och
knackebrod fick mej att 6verleva den turnén.

Jag hoppas innerligt att de i dag alltmer an-
vanda orden ekologiskt och miljévanligt och
giftfritt och veganskt inte enbart blir mode-
ord en tid men blir alltmer levande verklighet.
Det handlar ju faktiskt om inget mindre an en
overlevnadsfraga.

Vara barns framtid.
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varje steg raknas

Anders Hansen har varit med en del i media under senare tid bl.a.

som sommarpratare och menar att motion skyddar bade mot demens,

depressioner och gor oss smartare.

Han anser att fysisk aktivitet kan 6ka skyd-
det mot demens med upp till 30 - 40 procent
och att det rdcker med en halvtimmespro-
menad fem dagar i veckan. Detta &r vért att
tanka pa i vardagen - inte ar det val omojligt
att "hinna"” med en halvtimme varje dag - sa
man har lite "till godo”. Traningen kan aven
bromsa sjukdomsutvecklingen, fér den som
redan uppvisar symtom. Aven de som &r 70 -
80 ar och valjer en livsstil med mer motion far
positiva tankemassiga effekter och ett 6kat
demensskydd. Det finns enlig Anders, valdigt
stora vinster ur ett folkhalsoperspektiv, att fa
alla - i alla aldrar - att rora sig. Sakert skulle vi
kunna utnyttja mer av dagen till motion for att
minska stress och depression, da behovs det
en mer intensiv traning - att ga ut eller jogga i
naturen &r nog ett av de bésta recepten. "Det
finns "Fysisk aktivitet pa recept” det &r bra,
men nu kan det vara dags med "Natur pa
recept”. (Detta har Hilsoframjandet fore-
slagit.)

Det provades i Taby for nagot ar sedan
med bra resultat. Ldkarna ville inte ha "Fy-
sisk aktivitet pd recept”. Det var trogt i
starten, sa foér nagot ar sedan gick Social-
styrelsen ut och uppmanade att det skulle
anvindas mer. S3 "Natur pa recept” tar
nog tid innan politikerna far in i Hilso- och
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sjukvarden - t.ex pa vardcentralerna. Trots
att vetenskapliga studier visar att nar vi
tillbringar en stund i naturen stirks vart im-
munférsvar, - att hjirnan far vila fran alla de
intryck som skoljer 6ver oss varje dag. och
fran morgon till kvill - vi far en chans att
aterhimta oss. D3 stirks ocksa kroppen och
vi ger oss sjilva bra forutséttningar att halla
oss friska.

Sommarprataren Anders Hansen (hans pro-
gram var mycket omtyckt), sa bl.a.

"Vi lever langre och &r friskare dn nagon
gang tidigare i manniskans historia. Anda
ater 6ver en miljon svenskar medicin mot
depression. | sitt Sommarprat fragar sig 13-
karen, psykiatrikern och forfattaren Anders
Hansen varfér vi mar sa daligt nar vi har det
sa bra - och vad kan vi géra at det”.
Psykiatrikern Anders Hansen har med sina
bocker Hjarnstark och Skarmhjarnan bli-
vit en populdr expert pa hjarnan och dess
funktioner, och hur den responderar pa mo-
tion. Hans Sommarprat tar avstamp i hur
var varld, hur naturlig den an kan kénnas, &r
marklig for oss. Detta eftersom vara hjarnor
ar utvecklade for ett helt annat liv &n det vi
lever i just nu med stader, skdrmar och els-
cotrar. Pa sitt pedagogiska vis beskriver An-

Motion skyddar hjirnan -

ders Hansen hur vara hjarnor fortfarande ar
anpassade for ett liv som jagare och samlare
med alla hot och faror som det innebar. Sa
kanske &r det sa att vi &r genetiskt program-
merade till att inte ma toppen hela tiden?

"Jag fattar att det har kan |ata ratt deppigt.
Men, det finns saker vi kan gora for att ma
battre. ... och dom sakerna vill jag dgna mitt
Sommarprogram at att berdtta om for er.”

Steg for steg forklarar han sedan hur fysisk
aktivitet, smn och sociala relationer ar helt
avgorande for vart maende. Och hur vi med
vara smarta hjarnor har byggt bort mycket
av det som egentligen ar naturligt fér oss -
och som skulle kunna fa oss att ma battre an
vad vi gor.

Anders Hansen fick enormt genomslag
med boken Hjarnstark som beskriver hur
motion starker hjarnan, gor dig stresstalig
och intelligent. Bel6nades med Mensapriset
och Halsopriset som arets forfattare. Aktuell
med boken Skarmhjarnan om hur den digi-
tala livsstilen kan leda till psykisk ohalsa.

Har aven skrivit "Férdel ADHD" som nyan-
serar bilden av vad ADHD &r och beskriver
de positiva sidorna. (Detta ar mycket viktigt
- da det ar ganska rorigt for manga foréldrar

och barn kring ADHD fragan)
/RED.



Miljoprofessorn:
"Ingen gor tillrackligt
- inte ens MP"

Sveriges politiker gor inte tillrackligt for att bromsa klimathotet, siager Johan

Rockstrom, professor i miljovetenskap, i en intervju med Aftonbladet. - Inte
ens Miljépartiets sprakror. Ingen siger klart och tydligt att omstéllningen for
klimat och ekosystem &r den 6verordnade politiska malbilden fér Sverige.

Att det &r enda vagen till modern valfard i
framtiden, sager han. Enligt Rockstrom har
vi bara tio ar pa oss att vanda utvecklingen
innan det ar for sent. Om utsléppen inte
halveras fore 2030 kommer det bli omojligt
att halla den globala uppvarmningen under
tva grader, som 6verenskommet i Parisavta-
let. 2018-10-19

Rockstrém: Det hér krévs for att na
Agenda 2030

AGENDA 2030 Stora omstéllningar kréavs
for att na Agenda 2030, skriver Johan Rock-
strém tillsammans med tva forskarkolleger.
Samtidig utmanar de Sveriges kommande
regering och Svenskt Naringsliv. | samband
med Romklubbens 50-ars jubileum, pre-
senterar vi den forsta globala modellstudien
som férsoker besvara fragan om vérldens
lander kan uppna FN:s globala mal fér hall-
bar utveckling (Agenda 2030), dessutom
utan att destabilisera planeten, det vill saga
att uppna SDG-malen inom planetens gréan-
ser. Vi har anvant 6ver 100 000 historiska
matpunkter sedan 1970 for att simulera hur
varldens framtid kan komma att se ut. Re-
sultaten &r orovackande och borde leda till
ett uppvaknande. Med dagens utveckling
misslyckas vi bade med malen for hallbar
utveckling (SDG) och riskerar dessutom att
knacka klimat och ekosystem. | var analys
misslyckas vi med konventionell ekono-
misk tillvaxt dven om vérldens lander lagger
manken till for att implementera férnyelse-
bar energi, digitalisering och innovation. Pa

kort sikt kan detta forbattra den globala fat-
tigdomsbekdmpningen, likasa kan riktade
politiska satsningar uppfylla vissa av hall-
barhetsmalen, men inga av dessa alternativ
kan tillgodose ett hallbart planetért system.
Paradoxalt nog underminerar da SDG-malen
sin egen hallbarhet, det vill sédga planetens
stabilitet. Vi har provat olika fram-tidssce-
narier med var nya modell, att fortsatta med
"business as usual” &r inte ett alternativ. Det
leder bade till att vi missar FN:s hallbarhets-
mal och utséatter oss for katastrofala miljo-
risker. Enligt var modell skulle detta scenario
leda till att i genomsnitt endast 10 av de 17
globala malen nas till 2030.

Det enda hallbara alternativet ar en global
social-ekologisk omstallning dér naringsliv
och politik riktas om. Vi bedémer, baserat
pa de analyser vi utfért, att féljande férand-
ringar behovs:

1. En mycket snabbare tillvéxt av fornyelse-
bar energi och elektrifiering. Utslappen
fran kol, olja och gas maste minst halveras
vart tionde ar. Det &r bade genomférbart
och l6nsamt.

2. En aktiv omférdelning av ekonomiska re-
surser sa att de rikaste 10 procent inte tar
mer an 40 procent av nationalinkomsten.
Dérigenom tillgodoses en dréglig levnads-
standard fér alla och ohallbar &verkon-
sumtion kan stoppas.

3. Okade investeringar i utbildning for alla -
sarskilt kvinnor i utvecklingslander, med hal-
sovard, lika mojligheter och familjeplanering.

Johan Rockstrém, chef Potsdam Institute for Cli-

mate Impact Research, David Collste, doktorand
Stockholm Resilience Centre, och Sarah Cornell,
forskare Stockholm Resilience Centre

4.0Okad produktivitet och hallbarhet langs
hela livsmedelskedjan. Att tillgodose mat-
tillgang till omkring nio miljarder mann-
iskor ar 2050 kréver att avfall minskas och
matvanor féréndras. Det kravs att detta
gobrs halsosamt och hallbart. Lésningarna
for detta finns tillgangliga i dag och vantar
bara pa investeringar och incitament som
leder till beteendeférandringar.

Vi menar att en genomgripande ekonomisk
och social transformation som vrider om ut-
vecklingen sa att SDG-malen kan nas inom
planetens granser, ar mojlig och skulle gene-
rera stora sociala och ekonomiska férdelar.
For att lyckas i omvandlingen behover vi ett
naringsliv som tar ansvar for de miljomassi-
ga och sociala konsekvenserna av produktio-
nen. Sedan lanseringen av FN:s hallbarhets-
mal ar 2015 har framsteg i internationellt
samarbete skett, just nar det varit som mest
noédvdndigt. De flesta analytiker och investe-
rare borde vara 6verens om att halla varlden
i ett tillstand som framjar social och ekono-
misk utveckling &r en bra investering, och har
maste politik ta ansvar och néringslivet bidra
med l6sningar. Vi vill utmana en inkom-
mande statsminister i en ny svensk reger-
ing, och dven fraga Jan-Olof Jacke som ny
vd pa Svenskt Néringsliv: vad véntar ni pa
for att starta omstillningen av Sverige till
en hallbar och modern vilfird?

"Bra papekande av Jonas Rockstréom”
/RED
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Agenda 2030 dr den mest ambitiésa planen for att skapa en

hallbar utveckling som virlden nagonsin antagit. Virldens

ledare har lovat att uppna de globala malen till ar 2030. Alla

linder har didrmed tagit pa sig ansvaret att skapa en mer

rattvis, hallbar och bittre virld.

De globala malen ir integrerade och odelbara och balanserar
de tre dimensionerna av hallbar utveckling: den ekonomiska,

den sociala och den miljomassiga.

110
SMAKEN AV
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Redar
pé véren sprider véra camelina
frén en markant grésig och lite
nétig doft. En del av skérden
sparar vi fér torrostning, meda
resten kallpressas for a

U

]

frén. Oljan tal upphettn

245°C utan att tappa smak elle
néringsegenskaper, och 2 tsk
ger dagsbehovet vegetabilisk
omega 3 (ALA). Bada har en
berusande doft av nyslaget grds,
och en nétig smak som ger all din
matlagning en ny, spénnande
dimension.

@
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balans ay
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Mal1
- ar att avskaffa all form av
fattigdom 6verallt.

Mal 2

- &r att avskaffa hunger, uppna
tryggad livsmedelsférsérjning,
uppna en béttre kosthall-

ning och framja ett hallbart
jordbruk.

Mal 3

- ar att sakerstalla att alla
kan leva ett halsosamt liv
och verka for alla ménniskors
vélbefinnande i alla aldrar.

Mal 4

- ar att sakerstalla en inklu-
derande och jamlik utbildning
av god kvalitet och framja
livslangt larande for alla.

Mal 5

- &r att uppna jamstalldhet,
och alla kvinnors och flickors
egenmakt.

Mal 6

- ar att sakerstalla tillgang till
och hallbar vatten- och sani-
tetsférvaltning for alla.

Mal 7

- ar att sakerstalla att alla har
tillgang till tillforlitlig, hallbar
och modern energi till en
Overkomlig kostnad.

Mal 8

- ar att verka for en inklude-
rande och langsiktigt hallbar
ekonomisk tillvaxt, full och
produktiv sysselsattning med
anstandiga arbetsvillkor for
alla.

Mal 9 -

ar att bygga upp en mot-
standskraftig infrastruktur,
verka for en inkluderande och
hallbar industrialisering och
framja innovation.

GLOBALA MAL

for hallbar utveckling

Mal 10
- ar att minska ojamlikheten
inom och mellan lander.

Mal 11

- ar att stader och bosatt-
ningar ska vara inkluderande,
sakra, motstandskraftiga och
hallbara.

Mal 12

- &r att framja hallbara kon-
sumtions- och produktions-
monster.

Mal 13

- ar att vidta omedelbara
atgarder for att bekampa
klimatférandringarna och dess
konsekvenser.

Mal 14

- ar att bevara och nyttja ha-
ven och de marina resurserna
pa ett hallbart satt i syfte att
uppna en hallbar utveckling.

Mal 15

- ar att skydda, aterstalla och
framja ett hallbart nyttjande
av landbaserade ekosy-

stem, hallbart bruka skogar,
bekdampa 6kenspridning, hejda
och vrida tillbaka markforsto-
ringen samt hejda férlusten av
biologisk mangfald.

Mal 16

- ar att framja fredliga och
inkluderande samhéllen for
hallbar utveckling, se till att
alla har tillgang till rattvisa
samt bygga upp effektiva och
ansvarsskyldiga och inklu-
derande institutioner pa alla
nivaer.

Mal 17

- ar att starka genomféran-
demedlen och atervitalisera
det globala partnerskapet for
hallbar utveckling.



Gammal kunskap blir som ny
- kunskap fran u-land till i-land

I ratal har bistandsarbetare lirt ut
metoder for att samla in och spara
regnvatten till bland annat lantbrukare
i torkdrabbade afrikanska lander. Enligt
en ny rapport dr det nu dags att ldra ut
samma metoder dven i Norden.

Aven nordiska bdnder behdver bérja samla regn-
vatten i dammar for att kunna klara torkperioder
Enligt Nordiska ministerradet visade férra
arets extremt torra sommar vilka utmaningar
lantbruket star infér nar klimatet férandras. Efter
extremsommaren tillsatte ministerradet en ar-
betsgrupp for jordbruk och extremvader, som nu
redovisar nagra av slutsatserna i sin kommande
rapport. Enligt arbetsgruppen behéver de nord-
iska landerna utveckla nya vatten- och odlings-
system som ar anpassade fér extremvader.
"Vattnet ar hogt pa agendan - och det hand-
lar bdde om bevattning och drénering. Aven om
vi i Norden har en hyfsad arsnederbérd, kom-
mer vi att behdva borja samla vatten for fram-
tida torrperioder, och skydda oss mot extrema
regnmangder. Har kravs 6kad kunskap och ny
teknik”, sager arbetsgruppens ordférande Per
Hansson i en kommentar. Nya vaxtsorter som
battre tal perioder av véarme och torka, stora
nederbérdsmangder och stormar behdvs ocksa
enligt arbetsgruppen, som vill att privata och

offentliga aktérer inom vaxtforadling ska sam-
las fér andamalet. Den vill ocksa inrétta ett
permanent nordiskt natverk for jordbruk och
extremvéder, som kan samarbeta i kristider och
planera gemensamma satsningar for att goéra
det nordiska jordbruket mer motstandskraftigt.
Vidare behdvs det enligt arbetsgruppen strate-
gier for att mota framtida kriser samt att rad-
givare i de nordiska landerna utbyter kunskap
med varandra.

Enligt den kommande rapporten, som ska
publiceras i augusti, kostade forra arets torka
svenskt jordbruk drygt sex miljarder kronor i
minskade intékter. | Danmark var kostnaden
mellan fyra och sex miljarder danska kronor
och i Norge ungeféar tre miljarder kronor, medan
finlandskt jordbruk hade sitt minst I[Gnsamma
ar sedan ar 2000.

For de flesta av Nordens bénder har odlings-
sasongen 2019 borjat betydligt battre &n forra
aret, konstaterar arbetsgruppen. Men &nnu
rader brist pa grovfoder och utsade. Enligt Per
Hansson har férra sommarens extrema torka
héjt medvetenheten om klimatférandringarna
pa alla nivaer i jordbrukssektorn, fran bonderna
sjélva till livsmedelsindustrin och de nordiska
landernas regeringar.

PERNILLA STRID
pernilla.strid@aktuellhallbarhet.se

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

- men valdigt fa verkar bryr sig
- | varlden an mindre i USA.

Jordens resurser ir nu -29 juli -férbrukade for i ar.
I dag - den 29 juli 2019 ! - &r det ""Overshoot Day", dagen da manskligheten
forbrukat arets budget av fornybara resurser, enligt den internationella

organisationen Global Footprint Network.

Eftersom vi anvéander mer och mer av jordens
naturresurser flyttas dagen allt tidigare for var-
je ar, i ar tre dagar tidigare an i fjol.

Just nu konsumerar véarldens befolkning som
att vi hade 1,7 jordklot, alltsa vi anvénder 70%
mer naturresurser dn jorden klarar av att ater-
skapa under ett ar.

Om alla i vérldens skulle konsumera som
oss svenskar hade det kravts 4,2 jordklot.
Svensken konsumerar som om det fanns 4,2 jordklot.
Foto: TT/TT Nyhetsbyrdn

Redan den 10 maj tog EU:s

resurser slut - for i ar 2019.

Fredagen den 10 maj infoll Overshoot Day i
EU. | genomsnitt lever EU-invanarna som om
det fanns 2,8 jordklot till forfogande. Om alla
pa jorden hade samma konsumtion skulle vi
ha gjort slut pa planetens arliga budget av for-
nybara resurser redan nu den 10 maj. - Det ar
dags for EU-ledarna att agera kraftfullt och fa in
unionen pa en hallbar vdg, uppmanade WWF
da infor toppmotet i Ruméanien som inleddes 9
maj. Om alla i varlden konsumerade som EU-
landerna skulle resurserna redan i morgon 10
maj ta slut for i ar. Koldioxidutslépp &r en stor
del av det ekologiska fotavtrycket.

EU utgor 7 procent av jordens befolkning
men anvander 20 procent av resurserna. Inget
medlemsland har en hallbar resursférbrukning
- och Sverige @r en av "varstingarna” med en
konsumtion som motsvarar nastan 4 plane-
ter. Det visar sammanstéllningen som Global
Footprint Network gjort. Storst fotavtryck per
capita i EU har Luxemburg, Estland, Danmark,
Sverige (4:e plats) Lettland och Finland - foljt
av Belgien, Malta, Tjeckien och Litauen.
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- Var éverkonsumtion och vart satt att pro-
ducera och konsumera ar oansvarigt och kan
fa farliga konsekvenser. EUs ledare maste
agera omedelbart. Vi befinner oss i en akut
risksituation och maste styra in pa en mer hall-
bar framtid f6r Europa och for vérlden. Manga
fler kraftfulla atgarder krévs for att skydda och
aterstélla naturen i Europa och gora EU klimat-
neutralt till & 2040, sager Hakan Wirtén, ge-
neralsekreterare for WWEF.

WWEF kréver att de globala malen och
Agenda 2030 ska ligga till grund for allt som
medlemslanderna goér. En europeisk hallbar-
hetspakt bor antas i kélvattnet av EU-valet 26
maj och omfatta konkreta atgarder for klimatet
och miljén. - Under EUs nasta femarsperiod
maste varlden och EU ha vidtagit atgarder sa
vi kan vanda pa kurvorna for klimatet och na-
turen innan det ar for sent. Vid métet i Sibiu
har EUs ledare chansen att lagga startskottet
for ett hallbart, inkluderande och 6ppet Europa
dar de globala malen utgdr grunden fér nya ge-
mensamma beslut och hur budgeten anvénds,
sager Lovisa Hagberg, senior policyradgivare
hos WWF. Koldioxidutsléappen utgor cirka 60
procent av vart globala ekologiska fotavtryck.

- For att pa global niva halla klimatférand-
ringarna i linje med Parisavtalet med sikte
pa 1,5 grader och na nettonollutslapp 2050
maste virlden halvera koldioxidutslippen
vart tionde ar. EU, med stora utslapp och goda
mojligheter, bor ta ledningen och na nettonoll-
utslapp redan 2040. Men for att na dit beho-
ver vi stélla om och effektivisera energisys-
tem och transporter, kraftigt minska matens
klimatpaverkan och satsa pa en mer hallbar
konsumtion, sager Ola Hansén, senior klimat-

expert hos WWF. Atgérder som kan minska
fotavtrycket och flytta EUs Overshoot Day i
ratt riktning ar att kraftigt minska matsvinnet
och kottkonsumtionen, samt att stilla om till
mer resurseffektiva stader med hallbara, effek-
tiva och férnybara energi-, transportsystem.
Pressen pa naturresurserna leder till av-
skogning och férlust av biologisk mangfald,
krympande fiskbestand, vattenbrist och kli-
matfordndringar. Extremvader i form av tor-
ka, dversvamningar och brander blir vanliga-
re - vilket spér pa spanningar och konflikter.




FAKTA: Overshoot Day (myntat av den internationel-
la organisationen Global Footprint Network) visar hur
vi 6verkonsumerar jordens resurser. Det mats genom
det ekologiska fotavtrycket. Pa banksprak innebar det
att vi borjar leva pa kapitalet och inte pa rantan.
Fram till 1970-talet levde jordens befolkning globalt
sett inom ramarna for var planets resurser. Men se-
dan dess har Overshoot day - eller den ekologiska
skuldens dag, som dagen kallas pa svenska - kommit
tidigare och tidigare.

WWEF uppmanar EU:s ledare att minska EUs eko-
logiska fotavtryck sa att vi kan leva upp till vara in-
ternationella ataganden
1. Vaxla till en hallbar konsumtion och

ett hallbart livsmedelssystem
2. Gor Europa klimatneutralt till 2040
3. Aterstall var natur
4, Skydda haven
5. Investera i en hallbar framtid.

Riksforbundet Halsoframjandet (RHF) har sedan
lang tid tillbaka tagit upp resurs - och klimatfra-
gorna som en viktig del av livsstilen. Redan 1954
tog forbundet upp dessa fragor med regeringen.
Det var da som forskarna varnade fér de klimat-
svangningar, som idag staller till katastrofer. Det
forekom da att férbundet hade samtal med bade
Naturvardsverket och Departementet i dessa fra-
gor - Bjorn Gillberg och Olov Alexandersson var
forbundets experter.

Darfor kdnns det mycket positivt att redovisa
WWE:s krav som ger stod for RHF:s arbete - med
mat - klimat - miljo och resursarbete i Sverige som
enda ideella organisation (férutom Naturskydds-
foreningen.) Are Waerland lade grunden under
1940 och -50 talet. De fem punkterna ligger helt i
linje, med RHF:s krav - satsa pa "Mat - och klimat-
fragan" och "Ekologist skogs - och jordbruk"” Nu!

/KURT SVEDROS

VALKOMNA TILL
HALSOFRAMJANDETS
HOSTPROGRAM |
SEPTEMBER.

Elba Pineda Gustavsson

Fysisk aktivitet for seniorer - Studiecirkelform.

Studiecirkel trdning med Elba, del 1 - Kondition

Fysisk aktivitet - friskvard i forebyggande syfte

Med stigande alder férsamras kondition, muskler och leder liksom koordi-
nation och balans. Detta kan leda till 6kad risk for fallolyckor och darmed
samre livskvalitet.

Vi vill inspirera manniskors medvetande till god hélsa och valbefinnande
genom hélsoframjande aktiviteter och erbjuder under hésten denna cir-
keltraning. Du far rad och tips om hur du kan férbattra din Kondition, Styr-
ka och Balans under tre tillfallen i Studiecirkelform vilket innebar att man
anmaler sig till alla tre gangerna.

OBS! Detta ir inte nagra "gympapass" utan Elba berattar om anatomi
och fysiologi samt visar rorelser att "ta med hem”.

Del 1 - Kondition, onsdag 11/9 kl. 13.30-15:00

Del 2 - Styrka, onsdag den 9/10 kl. 13:30-15:00

Del 3 - Balans, onsdag 13/11 kl. 13:30-15:00

Plats: Studieframjandet Norrtullsgatan 12N, Stockholm

Avgift 300 kr, medlem 150 kr

TORSDAG 19.9 KL 11 - 14.30

VACK DINA SINNEN - F6lj med Elba p& en natur- och kulturvandring.

| takt med den 6kande urbaniseringen blir vara naturomraden en bristvara.
Vistelser i naturen har hélsobringande effekter som bl a kan ge sankt puls,
farre muskelspanningar och ett stabiliserat blodtryck. Dessutom &kar
upptaget av D-vitamin, kortisolnivaerna sjunker, stressnivan minskar och
immunsystemet forandras till det battre.

Att naturen ger avslappning och férbattrad halsa beror enligt forskarna pa
att vi under merparten av var evolution levt i och néra naturen.

En naturvandring i stadsnéra miljoer kan bli det avgérande steget vidare
till vara naturndra omraden och &r darfor en viktig del av folkhélsan. Inte
minst kan det leda till att vi aterupptécker vara sinnen som dofter, kanslor
och synintryck.

Vi vandrar i samklang med naturen, genom hésthagar runt Kungliga Djur-
garden, passerar kulturhistoriska minnesméarken bl a FN-monumentet,
Minnesstenen Norges tack, Folke Bernadotte af Wisborg och far en kort-
fattad skildring av det férgangna.

Vi umgas och intar var medhavda matsick i det fria.

Tidsatgang ca 3 tim

Klader efter vader, ta med sittunderlag

Plats: Anges vid anmalan .
Avgift 300 kr, medlem 150 kr %9}
Anmaélan och betalning senast 5/9, N

www.studieframjandet.se
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Kalvning, eller avbrytning, av isberg fran glaciirer har 6kat léngs glaciirerna
pa Svalbards vistkust. Nu visar forskare vid Stockholm universitet att dven
om undervattenstemperaturen dr den viktigaste faktorn for glacidrernas
minskning sa &r den inte lika dominerande som man tidigare trott.

Métningarna kan anvandas for att forbatt-
ra berdkningarna av havsnivahdjningen i
framtiden. Med hjélp av ny métteknik som
utvecklats i samarbete med KTH har fors-
karna tagit fram kontinuerliga méatserier av
vattentemperatur direkt vid gla-cidrerna
Tunabreen och Kronebreen pa Svalbards
vastkust. Resultaten visar att undervatten-
temperaturen utgér den viktigaste faktorn
for glacidrernas minskning - men att den
inte &r lika viktig som man tidigare trott. -
En av de storsta osdkerheterna nér det gal-
ler den framtida havsnivahoéjningen &r hur
glacidrdynamiken forandras nar glaciarerna
kommer i kontakt med havsvatten som blir
allt varmare. Vara matningar och resultat
kan anvandas for att forbattra numeriska
modeller som berédknar havsnivahéjningen i
framtiden, sager Felicity Holmes doktorand
pa Institutionen fér naturgeografi vid SU och
huvudférfattare av studien som publiceras i
Scientific Reports.

Manga glaciarer i polaromradena minskar
pa grund av den globala uppvarmningen och
bidrar ddrmed till att havsnivan stiger. Glaci-
arer som stracker sig ut i havet minskar inte
bara genom smaltning pa ytan, utan ocksa
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genom att isberg bryts loss fran glaciarfron-
ten, en process som kallas for kalvning.

Mer kunskap om glacidrerna kalvning

- Kalvning &r en process som inte &ar tillrack-
ligt férstadd, och med maéttekniken som vi
anvande i Svalbard har vi goda mojligheter
att 6ka kunskap om vilka faktorer samspelar
nar glaciarer kalvar. En forbattrad beskriv-
ning av kalvningsprocesser gynnar ocksa
prognoser for hur glacidrer i Vastantarktis
reagerar pa att haven blir allt varmare sager
Nina Kirchner, docent for glaciologi vid Insti-
tutionen for naturgeografi och férestandare
for Bolincentret for klimatforskning vid SU.
N&r varmt vatten fran Atlanten trénger in i
fjordarna dar glaciarer moéter havet leder det
till att kalvningen 6kar. Nagot som bland an-
nat ses langs Svalbards vastkust. Men den
tidigare bristen pa méatdata i omedelbar nar-
het till glaciarfronterna har gjort det svart
att tydligt peka ut varmt vatten som orsak,
dessutom ger matningar langre bort ofta en
felaktig bild av vattenmassorna som faktiskt
nar glaciarfronten. Det kan darmed leda till
en Over- eller underskattning av hur mycket
havet faktiskt paverkar kalvande glaciarer.

e - = = e

1 juli, 2019 Artikel fran Stockholms universitet

Matningar strax intill glacidrerna

De nya matserierna som &r de forsta tagna
inom bara en kilometer fran glaciarfronterna
spelar darfor en viktig roll i att 6ka kunskapen
om undervattentemperaturens paverkan pa
kalvande glaciarer langs Svalbards vastkust.
- Det ar spannande att utveckla matteknik i
ndra samarbete med naturvetare - tillsam-
mans jobbar vi for att tekniken ska klara av
de tuffa utmaningarna som polarmiljon stal-
ler pa undervattensinstrument, séger Jakob
Kuttenkeuler, professor vid Maritime Robo-
tics Laboratory pa KTH. - Vi ar stolta dver de
unika matningar som vi kunde genomféra i
omedelbar nérhet till glaciarfronterna under
loppet av ett helt ar - méatserien ar nu 6ppet
tillgangligt for andra forskare att ta del av,
avslutar Holmes.

VETENSKAPLIG ARTIKEL:

Relating ocean temperatures to frontal
ablation rates at Svalbard tidewater glaciers:
Insights from glacier proximal datasets,
Scientific Reports



HALSOFRAMJANDET VAR MED PA

Tankesmedja for det
hallbara Friluftslivet 2019

Den 16-17 maj 2019 hélls Tankesmedja
for friluftsliv, ett arligt forum for
dialog och erfarenhetsutbyte inom
friluftslivsarbetet. Over 300 personer
samlades kring temat Det haillbara
friluftslivet. Har gor vi en liten re-
sumé fran konferensen, dir Elba
Pineda Gustavsson representerade
Riksforbundet Halsoframjandet och
Kristianstad var vard for konferensen.

Inledde konferensen gjorde Ingela Hiltula bi-
tradande avdelningschef for Samhallsavdel-
ningen vid Natur-vardsverket och Pierre Mans-
son, kommunalrad i Kristianstads kommun.

Den forsta talaren var Gunvor Ericsson,
statssekreterare hos miljé- och klimatminister
Isabella Lovin, som talade mycket om hallbar-
het, social ekonomi samt langsiktighet, men
kunde inte lova mera pengar till Friluftslivet.
Vidare presenterades statistik Gver svenska
folkets vanor vad géller friluftsliv och skillnader
i de olika lanen. Denna undersokning och pre-
sentation gjordes av Peter Fredman professor
fran Mittuniversitet.

Carina Wettemark beskrev detaljerat hur
och varfor Kristianstads Vattenrike finns och
hur det kom till. Otroligt intressant hur Kris-
tianstads kommun med personliga insatser
kunde vanda om nagot sa negativt som detta
vattensjuka omrade till mojligheten att berika
friluftslivet med bevarande av bade djur och
ett naturliv i samklang med manniskor i detta
tatbefolkade omrade pa ca, 3 ganger 3 mil.

Jag var med pa en rundtur redan onsdagen
den 15 maj pa kvéllen i detta vattenrika omrade
dar vi fick en féreldsning fran grundidé till far-
digt koncept som idag finns att beskada i sin
helhet pa Naturum i Kristianstad. Vi besokte
dven naturum och vandrade runt i vassen ack-
ompanjerad av en mangfald fagelsang.

Dagen fortsatte med flera korta presenta-
tioner om vad deltagande myndigheter samt
friluftsorganisationer gor for friluftslivet.

Per Klingberg passade pa och begarde ytter-

ligare pengar, 50 miljoner mer for att genomfo-
ra flera projekt som finns i pipeline och 30 mil-
joner 2021 for Svenskt Friluftslivs arsjubileum.

Markagarna kom darefter och berattade
hur de ser pa friluftslivet och brukandet av
deras egendom. Det talades mycket om alle-
mansratten fran olika vinklar men framforallt
det negativa, hur mycket fel det har blivit med
missbruk och hansynslost utnyttjande av mark
och egendom.

Markagarna upplever att myndigheterna
bestdammer 6ver deras huvud.

Att brukandet av deras mark &r i manga fall
skoningslds, som om det inte finns nagra skyl-
digheter med allemansratten.

Olofstrom blev Sveriges friluftskommun
2019. Orust - Arets forbéttrare.

50 000 kronor delades ut till Olofstrom, att
anvanda i arbetet for friluftsliv. Priset gavs av
Svenskt Friluftsliv, Sveriges Fritids- och Kul-
turchefers forening samt Naturvardsverket.
Svenskt Friluftsliv delade ocksa ut ett pris pa
50 000 kr till Olofstrém, pengar som skall ga
till friluftsorganisationerna och deras arbete i
kommunen. Prisutdelare: Tina Acketoft, leda-
mot Miljé- och jordbruksutskottet.

Tillfallet kom val till pass, dar jag kunde pa-
peka, att Halsoframjandet har en broschyr om
allemansratten som absolut maste na ut till
alla skolor i hela Sverige, allt f6r att na ungdo-
mar men aven for att vuxna ska kunna léra sig
allemansrattens rattigheter och skyldigheter,
men att det krévs ytterligare ekonomi for detta
... Gladjande kom flera fram till mig efterat och
ville ha broschyren.

Ja, detta var férmiddagen torsdagen den 16
maj, och fortsatte vidare pa eftermiddagen och
aven fredagen den 17 med bade workshop och
gemensamma foredrag.

Sammanfattningsvis

Det jag tycker var mycket intressant och som

kom fram under dagarna;
Ex. Var en undersdkning gjord av Boverket
att en stor del av befolkningen foéredrar att
flytta till bostader som har nara till naturen

med grona ytor dar man kan utéva friluftsliv.
Ex. Projektet Fritidsbanken, en lysande idé
for aterbruk av idrotts- och friluftslivsutrust-
ning allt for att prova pa olika aktiviteter...
Ex. P34 hur man kan tackla problem med
overturismen forklarades val av

Anders Nykvist som redogjorde for hur de
|6ste detta problemet nar det var som vérst
i Fjallbacka.

Ex. Plocka skrap och anvanda smarta sop-
tunnor.

Ex. Materialinnovation av Peak inom tex-
tilier for att ta fram tygmateriel utan an-
vandning av raolja i stallet fa fornybar ull
och hampa, han efterlyser tydliga regler for
Kemikalier anvandning inom branschen for
miljons skull.

Ex. Hallbara Cykelvagar, MBT, m.m.

Ex. STFs nya satsning "svemester” i bety-
delse semestra hemma i Sverige med kom-
munala transporter i stallet for "Flygskam till
Tagskryt” m.m.

Ja, detta &r en kortfattad redogérelse, men
det finns enormt mycket mer intressant att
beratta som ger hopp, det ar nu som arbetet
pabdrjas och &r igang for att fa ihop Agenda
2030, med de 17 malen.

Gladjande é&r att alla rapporter finns pa Na-
turvardsverkets hemsida dar man kan lasa mer
om allt som berérdes under Tankesmedjan i
Kristianstad 2019

Agenda 2030 malen knyter ihop de miljémas-
siga hallbarhetsaspekterna med social, ekono-
misk och regional utveckling. Tankesmedja for
friluftsliv 2019 tog upp friluftslivets bidrag till
ett hallbart samhalle. Med det menas bland
annat hur ekonomi, hélsa, resor, konsumtion,
jamlikhet, jamstalldhet och hallbart nyttjande
av naturen ar en del av det hallbara friluftslivet.

ELBA PINEDA GUSTAFSSON
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RECEPT

Jag odlar mycket tomater, paprikor och squash. Aven en hel del
aubergine, sa dirfor blir det recept dir de ingar. De mesta tomaterna
kokar jag in pa burk eller torkar och léigger i papperspase.

TOMATTAPENAD

100 gr soltorkade tomater

100 gr oliver

1 liten bit rod chili

1/2 dl solrosfrd

2 vitloksklyftor

1dl olivolja

2 msk balsamvinager

1tsk timjan, 1tsk oregano

Kor allt i matberedaren till en grov réra

ITALIENSK BONSALLAD
1ask cannelinibonor

2 salladslokar, skivade

5 soltorkade tomater i strimlor
Blanda allt med dressing:

1 msk vitvinsvinager

3 msk olivolja/rapsolja

1dl finhackad persilja

1/2 dl finhackad basilika

3 hackade salviablad

UGNSBAKAD TOMATDRESSING
Passar till bade sallad

och ugnsbakade grénsaker

2 stora tomater som ugnsbakats

2 vitlokar

1dl olivolja

2 msk vinager

1 msk riven farsk ingefara

1tsk agave

Mixa ihop allt

SOLTORKADE TOMATER |1 OLJA

Lagg forst de torkade tomaterna i rent vatten
i 10 minuter. Pressa ur vatskan

Lagg i glasburk och tillsatt skivad vitlok, vin-
ager och olja, 6rtsalt, oregano.

Lat allt sta 1 dygn innan du bérjar anvanda.
Vand burken da och da.

BONDBONEMOS

2 dl bondbonor (forvallda)

2 dl grona artor

1/2 dl pumpafro

1/2 dl mynta

Kor i matberedaren och tillsatt lite ortsalt,
citron och olja.
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GREMOLATA

En kryddblandning som &r god till det mesta
2 dl finhackad persilja

Rivet skal, zest, av 3 citroner

4 vitloksklyftor

1dl olivolja

Salt och peppar

R6r ihop allt

CAPONATA

2 aubergine i tarningar

1rodlok, hackad

2 hackade vitlokar

2 msk kapris

1dl oliver

1tsk oregano

1 knippe persilja hackad

5 tomater, hackade

2 msk vitvinsvindger

Fras aubergine, 16k och vitlok i olivolja
Nar de mjuknat, ta i tomat, oliver, kapris
Puttra nagra minuter. Krydda allt med ore-
gano och persilja

MARINERAD TOFU
1block tofu i térningar eller avlanga bitar
Marinera i

2 vitloksklyftor i skivor

1/2 skivad rod chili

1 msk limesaft

1 msk riven ingefara

2 msk sojasas

1tsk gurkmeja

1tsk agave

Lat tofun marineras i 30 minuter
Fras pa lag varme eller grilla

FANKALSSALLAD

1fankal

1apple

1selleristjalk

Hyvla allt fint med tex en osthyvel
Hall 6ver dressing pa

1/2 dl Naturell sojayoghurt

1 msk citronsaft

Ortsalt och peppar

Garnera med fankalsdillen

GRONSAKSRORA ATT HA PA ETT
SALLADSBLAD ELLER BRODET

1/2 fankal

1/2 gul paprika

1r6d paprika

1/2 squash

Tarna alla gronsaker och lagg i en form till
ugnen

Blanda ner lite olivolja, 1 tsk oregano, 1 nave
hackad mynta, 6rtsalt, peppar

Ugnsbaka i 225 grader i 20-30 minuter
Smaka av med 1 msk citronsaft och 1/2 msk
balsamvindger

MANGOGLASS

2 frysta bananer

1 paket fryst mango

2 dl kokosgradde

Kor allt i matberedare eller mixer och servera

/ULLA TROENG




KRAYV:

Traditionell vard och komplementir
medicin i samspel som i Norge

Ar ett stralande exempel pa hur folkhalsofra-
ganiett land kan |dsas pa basta satt med han-
syn till patienternas halsa och valbefinnande
(och inte bara till Iakarnas och Lakemedelsfo-
retagens fordel eller Lékemedelsverkets nyck-
fullhet) och deras demokratiska rattigheter.
Denna norska modell med en kombina-
tion av komplementérmedicin och traditio-

Den norska modellen

nell medicin. finns liknande form i nastan alla
lander, bl.a. inom EU. Detta har dven WHO
utryckt som en rekommendation. Dessutom
behdver inte en stor procent av befolkningen
resa utomlands for att f& kompletterande
vard, fér att ma bra. Sveriges regering har ett

moraliskt ansvar i dessa fragor.
/KURT SVEDROS

~
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- alternativ behandling

Professor Vinjar Fonnebg skrev sjilv detta vad som giiller
for alternativa metoder i Norge - till Hilsoframjandets

seminarium pa ABF -huset 2010

Alternativ behandling i Norge
Anvéndningen av alternativ behandling
har 6kat under senare ar i Norge. Den se-
naste stora under-sékningen av norrman-
nen man gjort med NIFAB (National Infor-
mation Center for Alternative Treatment)
under 2007. Resultatet av detta visade att
nastan alla norrman hade anvéant alterna-
tiv behandling under aret. Undersdkningen
visade att de behandlingar som anvénds
mest var akupunktur, healing, homeopati,
massage och zonterapi. NIFAB forvan-
tar sig att det kommer att erbjudas over
200 olika alternativa behandlingar till den
norska befolkningen idag, och att den 6ka-
de handeln 6ver Internet av behandlings-
produkter for egenvard har okat starkt de
senaste aren.

Patienten betalar hela kostnaden

Staten ger inte ersattning for kostnader ge-
nom anvandning av alternativ behandling.
Det enda undantaget ar nar sadan behand-
ling ges inom halso- och sjukvarden (se
nedan).

| Norge, anvands alternativa behandlingar
som komplement, i den meningen att norr-
maéannen gar till doktorn och anvander alter-
nativ behandling samtidigt. Blir de sjuka, gar
de flesta fortfarande till lakare innan de gar
till alternativa behandlingar. Det &r inte van-
ligt att sluta ga till skolmedicinsk behandling
till forman for alternativ behandling av en
sjukdom eller stérning.

Tillhandahalls ocksa pa sjukhus

Ett antal offentliga sjukhus erbjuder sina
patienter en alternativ behandling som aku-
punktur som smart-lindring vid barnafédsel.
Det finns dock inga gemensamma regler for
detta, sa att "menyn” av alternativa behand-
lingar pa sjukhus som patienten kan vélja
mellan, varierar fran plats till plats utifran
vad sjukhuset anser vara sékert att erbjuda,
och vilka behandlingar som finns pa plats.
En relativt stor del av den norska hélso- och
sjukvardspersonal ar positivt instéllda till att
dessa patienter anvander och kan fa en alter-
nativ behandling och vissa har ocksa utbild-
ning och utfor alternativ behandling.

Vem ger behandling och hur?

Om alternativ behandling som ges av be-
horig personal eller om alternativ behand-
ling tas emot pa ett of-fentligt sjukhus, &r
det lagen om Haélso- och sjukvardspersonal
som galler for utévaren och for patientens
rattigheter och mojligheter att klaga sa ar
det Patientlagen som géller. Aven auktori-
serad personal som har utbildning i och ratt
att utdva alternativ behandling, kommer de
alltid att omfattas av dessa tva lagar. Darfor
hamnar all deras verksamhet under statens
tillsyn. Om alternativ behandling som ges av
icke-auktoriserad personal utanfér sjukhu-
set, sa ar det daremot lagen om alternativ
behandling som ar tillamplig. | denna lag,
betraktas patienten som en konsument som
képer en privat tjanst och ratten att dverkla-
ga ar mycket begransad. Aven befintliga ar-
betsuppgifter och ansvar ar betydligt mindre
an for auktoriserad personal. Vill man éver-
klaga alternativ behandling som ges i en sa-
dan situation ar det konsumentombudsman-
nen eller behandlarens fackliga organisation
man kan klaga hos.

VEGETAR 19



>

Inget organisationsansvar for praktiker
Det finns dock inget krav i Norge att man mas-
te vara medlem i en organisation eller registre-
ras nagonstans for utévandet av alternativ be-
handling. Detta &r ocksa en del av anledningen
till att det &r svart att sdga sakert hur manga
andra ut6vare det finns i Norge. Lagen stéller
inga krav pa utbildning eller dokumenterad
kompetens for att kalla sig "alternativ behand-
lare, eller att utéva en alternativ behandlings-
form.

Frivilliga nationella register

Som ett led i ett professionellt utévande av
alternativ behandling och bidra till att starka
patientens rattigheter, har de norska myndig-
heterna uppréttat ett nationellt register som
alternativa lakare kan registrera sin verksam-
het i. For att gora det attraktivt for registrering
foreslas det att utévare som ar registrerade ska
fa en ekonomisk fordel (momsbefrielse) for
sina tjanster, men detta ar fortfarande inte |6st.

Vem som helst kan behandla

- men alla kan inte behandla alla

Detta innebér att vem som helst kan erbjuda
en alternativ behandling i Norge, under férut-
sattning att be-handlingen inte ges for att bota
en allvarlig eller allman smittsam sjukdom. Det
ar endast auktoriserad personal som kommer
att handldgga sadana diagnoser. Obehorig
personal kan inte ge nagon behandling som
kan leda till allvarliga halsorisker for patienten.
Lagen lagger ansvaret fér denna bedémning
enbart pa den alternativa utdvaren.

Malet med behandlingen ir viktigt
Lagen skiljer har mellan den behandling som
syftar till att behandla och bota allvarliga sjuk-

domar direkt, och behandling som syftar till
att lindra och minska symtomen eller konse-
kvenserna av sjukdomen. Saledes tillater la-
gen att en cancerpatient kan fa en alternativ
behandling for att minska smarta och stérka
sitt immunfoérsvar, men inte att den ges en
alternativ behandling for att avlagsna cancer-
tumoren.

Samférstand fran likare krévs

Men likval kan patienter med allvarlig eller
smittsam sjukdom som Onskar alternativ be-
handling, fa det om de finns ett samférstand
med patientens ladkare om detta. Detta kan
vara lampligt for patienter som hélso- och
sjukvard anser att de inte har mer att erbjuda.
Det &r alternativa behandlarens ansvar att se
till att lakare &r tillfragad.

Marknadsfoéring

Det har nyligen varit stort fokus i Norge pa
det satt som alternativa behandlare mark-
nadsfor sig och sina tjanster. Det ar lagen om
marknadsféring och en séarskild férordning om
marknadsforing av alternativ be-handling som
reglerar detta. | korthet kan man sdga att det
inte ar tillatet att saga eller antyda att halso-
tjianster och produkter &r kontraproduktiva
och kan bota en sjukdom eller stérning. Varje
behandlare ansvarar for sin verksamhet och
reklam och kan alaggas boter for brott mot
dessa regler.

Norge satsar pa forskning och spridning
Aven om omradet alternativ behandling inte
ar strikt eller ndrmare reglerat i Norge, med-
gav den norska regeringen erkant och tagit
pa allvar att alternativbehandling existerar
och utévas i Norge.

Det &r viktigt att allmanheten kommer att
kunna fatta bra och vélgrundade beslut om
sin egen hdlsa. For detta behéver man neu-
trala fakta. Detta bor foras ut till befolkningen
genom forskning och spridning. Som ett av
de fa lander i vérlden har Norge etablerat ett
forskningscentrum inom den alternativa be-
handlingen. National Research Center i kom-
plementér och alternativ medicin (NAFKAM)
bildades 2000 vid Universitetet i Tromsg, som
ett tvarvetenskapligt forskningscentrum. NAF-
KAM-projektet spanner dver ett brett falt, fran
kliniska provningar till studier om patienters
anvandning av alternativ behandling. NAF-
KAM fér ocksa ett register 6ver ovanliga sjuk-
domar i samband med anvandning av alterna-
tiv behandling (RESF), som under 2009 ocksa
var 6ppen for svenskar. NAFKAM har hog in-
ternationell status inom omradet, och 2008
valdes till WHO:s férsta samarbetscentrum
i norra Europa inom folkmedicin och alterna-
tiv behandling. National Information Center
for Alternativ behandling (NIFAB) &r en del
av NAFKAM, som ansvarar fér webbplatsen
www.nifab.no dar norrman kan fa neutral och
objektiv information om alternativ behandling.

L&s aven om "Halsokliniken” i Norge, ett
praktiskt exempel pa - traditionell vard och
komplementérmedicin i samspel - i detta nr av
Vegetar. Nar kommer Sverige att vélja denna
modell? /RED.

HALSOFRAMJANDETS
HOSTPROGRAM | SEPTEMBER

Ulla Trodng

""Hjalp mitt barn dr vegan”!

Torsdag 14.11 ki 18.30-20.00

Ulla Troeng, sjalv vegan sedan ungdoms-
aren, mamma till 4 barn som vaxte upp pa
vegankost och nu mormor till 6 veganbarn
ger rad och tips.

Ulla ar medgrundare till Veganféreningen
(1976) och ar idag nastan sjalvférsérjande
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pa sina egenodlade gronsaker. Hon skriver
artiklar om allt fran miljévanlig veganod-
ling till matlagning och &r en popular fore-
lasare.

Ulla gar igenom vilka naringsdmnen som
ar extra viktiga och hur man satter ihop
maltider. Hon ber&ttar hur man anvéander
t ex tofu, quinoa och andra livsmedel samt

vilka kosttillskott man boér ta. Hon belyser
ocksa hur den 6vriga familjen paverkas lik-
som skolan och vénner samt hur man gor
pa resor och semester.

Plats: Studiefrémjandet
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift 300 kr, medlem 150kr



Far vegetarianer
i sig tillrackligt med protein!?

Fragan om man ar ridd fér att fa proteinbrist som vegetarian och
som vegan aterkommer stiindigt. Svaret ir ett klart ne;j.

Gunnar Johansson Professor i kostvetenskap

Oron &r obefogad. Det finns inte beskrivet i
den vetenskapliga litteraturen nagot doku-
menterat fall av proteinbrist nar energibe-
hovet ar tillgodosett, alltsa nér det inte rader
svalt, anorexi eller liknande. Litteraturen pa
omradet visar ocksa att det totala proteinbe-
hovet ofta uppfylls med rage sa ldnge man
ater en allsidig kost. Det ar inga problem att
fa i sig tillrackligt med protein med en vege-
tarisk eller vegansk kosthallning.

Myten om att vi far i oss for lite protein
avsltjades for dver 30 ar sedan, bland annat
i dessa vetenskapliga artiklar: “The history
of enthusiasm for protein” av Carpenter KJ i
J Nutr. 1986 Jul;116(7):1364-70. | denna ar-
tikel star det:” It was also found that a more
equitable supply of ordinary foods could supply
adequate protein”. | artikeln “There is no real
dietary protein deficiency” av Waterlow JC i
Trans R Soc Trop Med Hyg. 1984,78(4):436-
4 finns féljande text: “there is no real evidence
of dietary protein deficiency”.

Daremot finns det i litteraturen beskrivet
risker med att dta for mycket protein. Alltsa,
problemet &r det motsatta. Vegetarianer
borde alltsa fraga kottatare om de &r réadda
for att fa i sig for mycket protein.

En vanlig fraga till vegetarianer &r var man
far sitt protein fran. Det &r inget problem.

Protein finns i stort sett i allting vi ater. Det
verkligt stora intresset for proteinbrist finns
framst hos kroppsbyggare och de som saljer
proteinpulver. Manga som bloggar om styr-
ketraning lever pa att sélja proteinpulver och
de propagerar ofta for ett mycket hogt pro-
teinintag, som det inte finns vetenskapliga
belagg for. | den vetenskapliga litteraturen
ar det tvartom. Dér skriver man framst om
risker med ett alltfér hogt proteintag, framst
animaliskt protein och ett hogt kottintag.

Animaliskt protein har ett samband med
bland annat for tidig dod, ett flertal cancer-
former, hjart-karlsjukdomar, diabetes, Alz-
heimers sjukdom och njursten. Man ser inte
dessa samband med vegetabiliskt protein.
Manga tror att det &r bara rott kott man bor
undvika, men &ven kyckling, kalkon, fisk och
agg liknar rott kott pa manga satt. Dessa pro-
dukter innehaller mycket kolesterol och mat-
tat fett, i vissa fall lika mycket som rott kott.
Vaxtbaserade proteinkéllor &r omgérdade av
fiber, manga viktiga néringsédmnen och fy-
tokemikalier och innehaller inget kolesterol
och mycket lite méattat fett. Mattat fett okar
risken for bland annat hjart-karlsjukdomar.
Fytokemikalier &r kemiska @mnen som finns
i vaxter men som inte ar ndringsdmnen,
ibland kallat sekundédra naringsamnen. |
manniskokroppen fungerar dessa biologiska
amnen bland annat som antioxidanter, de
démpar inflammationsprocesser i kroppen,
aktiverar immunfoérsvaret, starker kroppens
naturliga avgiftningssystem och kan skydda
mot cancer.

Vi behover alltsa inte bekymra oss om
proteinbrist och heller inte fér att inte fa i
oss alla essentiella aminosyror, oavsett om
vi ater kott, fisk, mjolk, agg eller vegankost.
Det &r i praktiken ndstan omgjligt att designa
till och med en vegankost med for lite pro-
tein. Ingen, dven de som ater en vegankost
behover alltsa oroa sig for att inte & i sig alla
nddvandiga aminosyror. Detta pa grund av
kroppens "atervinningsprogram” av fria ami-

nosyror. Man behover heller inte ata alla es-
sentiella aminosyror vid samma maltid, som
man forr trodde. Young och Pellett bekraftar
detta i artikeln "Plant proteins in relation to
human protein and amino acid nutrition” dar
de skriver: "It also confirmed that complemen-
ting proteins at meals was totally unnecessary.
Thus, people who avoid consuming animal pro-
tein do not need to be at all concerned about
amino acid imbalances from the plant proteins
that make up their usual diets” (Am J Clin Nutr
1994;59 (5 Suppl): 12035-1212S. Den ame-
rikanska dietistorganisationen foljde upp
detta och skriver i “Position of the American
Dietetic Association: Vegetarian Diets”: "Plant
protein can meet protein requirements when a
variety of plant foods is consumed and energy
needs are met. Research indicates that an as-
sortment of plant foods eaten over the course
of a day can provide all essential amino acids
and ensure adequate nitrogen retention and use
in healthy adults, thus, complementary proteins
do not need to be consumed at the same meal”
(Craig, WJ; Mangels, AR. J Am Dietetic As-
soc 2009;109: 1267-1268.). Alltsa, det rader
nu inga tvivel om att det ar latt, och till och
med néstan oundvikligt att fa i sig alla essen-
tiella aminosyrorna under en dag om man
ater en lakto-ovo-vegetarisk kost, en lakto-
vegetarisk kost eller en vegankost.

Det &r inte nédvandigt att ata speciellt
proteinrik mat for att fa i sig tillrackligt med
protein. Det &r bra att &ta proteinrika vegeta-
bilier sasom linser och béner av manga skal,
men det ar vanligtvis inte nodvandigt for att
fa i sig tillrackligt med protein. Man kan i
stort sett ata vilka vegetabilier som helst for
att tacka proteinbehovet. T.ex. ndstan 12 %
av energin i mjél kommer fran protein och
25 % av svenskarnas proteinintag kommer
fran bréd. Det betyder att proteinbrist inte
ar ett problem fér varken veganer eller na-
gon annan grupp, under férutsattning att de
ater en lagom mangd mat. Problemet ar det
omvanda ndr det géller protein. Vi ater allt-
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for mycket animaliska produkter. En varierad
vegankost &r fullt tillracklig for att vi ska fa i
oss det protein vi behver. Aven kroppsbyg-
gare klarar sig pa vegankost.

De nordiska né&ringsrekommendationerna
(NNR) rekommenderar i stort sett en vege-
tarisk kosthallning av nutritionsskal. | NNR
2012 pa sidan 41 star det: "Kostraden base-
ras ddrfér pa en samlad bedémning av de ve-
tenskapliga beldggen och tar dven hdnsyn till
matvanor, livsmedelsutbud, och mattraditioner
i de nordiska ldnderna”. NNR hanvisar alltsa
till kosttraditioner och till innehallet av na-
ringséamnen i animalier, och inte animalie-
produkters relation till halsa och sjukdom,
alltsa inte till halsoargument. Nar det géller
att NNR rekommenderar att vi ska &ta fisk
sa stallde jag en fraga till Livsmedelsverket
om vilka vetenskapliga studier som stodjer
att vi ska &ta fisk av ndringsmassiga skal. Jag
fick féljande svar: "Det finns ingen direkt jam-
férelse mellan vegetarisk kost och en kost med
fisk i NNR 2012.” (Svar via mejl fran Livsmed-
elsverket 2018-02-20).

Man kan se en férandring 6ver tid i NNR,
som med tiden har blivit mer och mer posi-
tiv till vegetariska koster. Nasta steg for NNR
kanske blir att de tar bort argumenten om
kosttraditioner i rekommendationerna och
enbart ser pa effekter av mat och livsmedel
pa halsa och sjukdom.

For att slutligen aterga till att besvara
fragan i titeln pa denna artikel "Far vegeta-
rianer i sig tillrackligt med protein?". Sva-
ret @r ja. Vi behdver inte oroa oss for prote-
inbrist, utan istillet oroa oss for att vi far i
oss for mycket protein, specifikt animaliskt
protein, och speciellt for mycket kott- och

charkuteriprodukter. Det finns inga hélso-
argument for att dta animaliska produkter.
Gunnar Johansson var med i Halsoframjan-
dets ungdomsférening pa 1980 - talet och
blev senare Professor i kostvetenskap fran
Umea Universitet, professor i folkhalsove-
tenskap fran Mittuniversitetet och professor
i Halsovetenskap fran Hogskolan i Halmstad.
Han har arbetat med forskning och undervis-
ning i éver 30 ar och publicerat manga ve-
tenskapliga och populédrvetenskapliga artik-
lar som alla handlar om Halsa pa nagot plan.
| dag skriver och férelaser Gunnar mest om
hur och varfér man féréndrar sitt halsobete-
ende. Gunnar foreldser om Halsa, kost och

Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF)
Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-7021116
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Félj oss pa facebook
Plusgiro: 17702-0
Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
Halsa nr 2, 5,10 och 12 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

Riksforbundet
Hilsoframjandet (RHF)
Grundare: Are Waerland, 1940
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensiondr 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr

Halsa nr 2, 5, 10 och 12 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren
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halsobeteenden och "specialsyr” sina fore-
ldsningar utifran kunders behov och mal-
grupp. Under temat Gott-Liv foreldaser Gun-
nar bla om féljande omraden: Vilka kostrad
kan man lita pa? Hur behdller man en viktned-
gdng? Vad ska en idrottare dta? Hur mycket
protein behéver en idrottare? Hur blir man lyck-
lig? Varfér uppstar trakasserier pa arbetet och
vad kan man géra dt det? Gunnar & man om
att hans lyssnare gar hem med en bra kinsla
och att de fatt med sig nagot vardefullt som
" de vill prova nar de kommer hem”. Han
stimulera géarna till samtal och diskussioner.

/KURT SVEDROS.




RABAGGEORMANEREG FIMMEDUEMMARNA

L = Butiken har livsmedel

Observera! Ej pd redan rabatterade varor

Butik, L Adress Ort Tel Rabatt
Kéllan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endastpalivs 7%
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
Flemingsbergs Hélsokost L Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg  08-7111516 10%
Halsokraft L Flandr Nygatan 21 Gévle 026-128333 10%
(Gréina Boden AB L Vasaplatsen 13 (6teborg 031-1388 88 10%
Homeopaticentrums Halsobutik L Koopmansgatan 3 (Goteborg 031-68114 90 10%
Halsokapellet Kapellplatsen 1 (6teborg 031-203099 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 Goteborg 031-253289 10%
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 Goteborg 031-465110 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 (6teborg 031-515366  Endast pa livs 10%
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10%
Wieselgrensplatsens Hélsokost L Konvaljeg 2 (6teborg 031-2296 70 10%
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
Lenas Halsokost L Storgatan 4B Hyltebruk 0345-17575 10%
Naturlighvis, www.naturligtvishallekis.seL ~ Stationshuset Hallekis Hallekis 0510-54 07 30 10%
Life Hélsa for alla Hogdalsgangen 26 Hdgdalen 08-6471008 10%
Inga-Lills Vitalbod Vastra Végen 60 Hong 031-9658 10 10%
Jarpens Halsokost Strandvdgen 8 Jarpen 0647-611 015 10%
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-7159 59 10%
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L Jamvagsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Kinna Hélsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
Life Halsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10%
Life Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Life Halsokost Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10%
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum Linkdping 013-157552 10%
Dermanord Davidshallsg 2 Malmg 040-61152 00 10%
Dr Wallacks Hélsoprodukter Krusegrand 42 C Malmé 070-423 09 50 10%
Green Queen, www.greenqueen.eu  Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malm® 070-694 53 12 10%
Halsobutiken Mé Bra Sallerupsv 2 Malmé 040-937120 10%
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmd 040-61176 55 10%
Nature, Caroli city Storakvarngatan 57 Malmd 040-236140  Over 200 kr 10%
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-1620 90 5%
Halsopunkten L Gamla Radstugug 36 NorrkBping 011-238900 5%
Life Hélsobutiken Radhusgatan 26 Néssjo 0380-18390 10%
Halsogérden Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Center for Helhet & Hélsa Langrevsg. 72 Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
helhetscenter@hotmail.com
Skurups Hélsokost L Jamvégsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5%
Gréina Homet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-661 52 06 10%
Herbamin L Gullmarsplan 1 Stockholm 08-9104 74 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 0730-745176 10%
Pierias Livs Saluhallen L Hetorget Stockholm 08-214384 10%
Primér L Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
Rot -Butik och Kok (fd Cajsa Warg) L Renstiernasg 20. Stockholm 073-984 30 82 5%
Halsokostbolaget L Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
Leruddens Ekologiska L Karvsta Skola Stodev. 59 Stide 0691-101 44 10%
Butik Vitamin L Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Végétale Scandinavie Kdpmang 18 Sundsvall 060-12 40 65 10%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik
Life Hlsobutiken L Magasinsgatan 6 Siffle 0533-100 40 10%
Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn ~ 0270-702 15 10%
Hildes Halsokost-Fotvard L Myggdalsvagen. 30 Tyresd 08-7421019 5%
Life Hélsobutiken L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10%
Vishy Halsokost (Cikoria) L Sodervdg 6 Visby 0498-2400 83 5%
(Gréina Gavan L Nygatan 14 0-vik 0660-855 20 10%

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pd Hagabion) Linnégatan 21
Gréina Ekologisk Caféet. Nordenskiéldsgatan 7 A
Lewins .d Mr Vitamin catering  Linnégatan 22

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

Vegegdrden Rorsjdgatan 23
Hermans Hojdare Fjdllgatan 23 B
Seyhmus vegetariska Varvsgatan 29
Fréjas Sal, www.frojassal.se Béverns Grand 24

Egenvard

Andevid Kurs- o Researrangtr AB, Christer Andevid
Kurortsresor med Mindfulness
4WellnessSweden, tillskott kurser
www.4WellnessSweden.se
Ameldfs massage, friskvard, rehab Sirapsv. 3

Sjobacken 34

EcoBeauty by Sofimar Jamvgsg 9
www.sofimar.se

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

SannBalans, vdgledning, healing  distansbehandling
www.sannbalans.se

Elisabeths Friskvird, massage  Ostanvag 69
www.elisabethsfriskvardspraktik.se

Lilian Sy homeopati och zonterapi - Ekudden

wwwliliansy.se

N@sunds Detox & Hélsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Réasunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4B
www.chiroform.se

Arekullevégen 1

Langrevsg. 72

Sundhetskompaniet - massage  Kungsholmsgatan 40
www.sundhetskompaniet.se
Hjdrtkraft-Rosenmetoden f\sbgatan 155

Ameldfs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18
Carina Lingman, ansikts/fotmassage ~ Havreg. 10
Althea Hudvard & Livsstil Bergsundsg. 16
www.althealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
WWW.ZONSense.com
(Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Képmang 18
Www.greenmama.se

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

Frejgatan 58

Halsohem

Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnds

Kurser

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

Yogakallan-Friskvard i Boras
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Levande Foda Kur & Kursgdrd
www.levandefoda.se

Torgilsgatan 23
Langrevsg. 72

Ovrigt
Blue Turtle
Baseballjackor — Factory store

DrHjort gata 4 A

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

Resor

Andevid Kurs- 0 Researr, Kurortsresor

se "Egenvard”

Ingas Resor AB Danderyd

Sundavists Resor Bussplan
www.vandringsresor.com 5%

Wi-resor Birger Jarlsgatan 41 A
WWW.Wiresor.se

Uppdaterad: 2019-08-16

Se hemsida eller ring mobil

Natbutik for baseballjackor

HALSO-

\ Srimj .

(Goteborg 031-42 63 32 5%
(Goteborg 031-7048823  50% Gron Drink
Limhamn 040-16 1710 10%
Malmo 070-694 53 12 5%
Malmd 040-611 38 88 10%
Stockholm 08-643 94 80 10%
Stockholm 08-658 55 55 10k
Uppsala 070-788 68 43 10%
7-14/4 och 0708692255 christer@andevid.se
14-21/4-2018 300/kr
Hsselby 070-586 16 29 10%
Hokarangen ~ 070-497 3155 10-20%
Karlstad 070-172 58 38 10%
Katringholm ~ 070-2142020  vedicart, yoga 10%
Lidképing 070-13044 24 10%
Malmd 070-228 1068 10%
Malmd 040-16.02 92 10%
Nacka 070-664 6213 10%
Nosund 0304-240 43 10%
Saltsjobaden ~ 070-499 90 81 10%
Solna 070-842 3997 10%
Stockholm 073-74700 20 10%
Stockholm 070-63124 36 10%
Stockholm 070-497 31 55 10-20%
Stockholm 073-98079.33 20%
Stockholm 070-9349212 5%
Stockholm 073-8131749 20%
Sundsvall 060-12 4065 10%
Stockholm 0708-912510, 20%
Leksand 024764560 25% pa hel vecka
(73-6428874 10%

Bords 070-7287007  10% pa 10-kort
Saltsjobaden ~ 070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%

(Goteborg 031-419730  Ej pa postorder 10%
Helsingborg ~ 0733-666 111 www.baseballjackor.se
pd ordinarie pris 20%

Stockholm 08-7771994 10%
Mindfulness ~ 0708-6922 55 christer@andevid.se
300 kr/resa

inga@ingasresorse 070-727 07 62 5%
Marighamn, Aland 020-795 095
Stockholm 0771143030 5%
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Returadress: Agrenshuset Produktion AB, Flygelvagen 3, 893 80 Bjasta

Bocker till bra pris!

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:-) 10:- + porto

SKONA MAGKANSLOR
Olle Haglund

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

Pris (15:-) 10:- + porto

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

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

Bestall. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

Gron skollunch

Halsororelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
gréna halsoargument baserade pa fakta”.

Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, stéandigt tillganglig
medicin direkt "utanfér husknuten”. Naturen kan
hjalpa till vid bl. a. stresshantering, smaértlindring, de-
pressioner och mental aterhdmtning i enlighet med
mycket forskning under senare ar.

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

Pris (10:-) 5:- + porto

RIKTIGT NARINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FOR BASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor oc

Vara ldkeme

rundlaggande foér hélsa och

valmaende.
Bestall nr B174
Pris (90:-) 80:- + porto

NYA BOCKER

Anja
Arneving

B181, Kryddor i stil-
let for medicin

Hafte, 45 sidor. De
flesta har glomt kryd-
dornas medicinska
effekter.

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

B182, Hilsoorter

Anja har valt ut 20 6rter som hon
tycker ar vardefulla att kunna
anvanda som naturldkemedel.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

B183, Kloka Boken

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

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

B184, Allergi

Anja ger tips och rad till den som
vill prova alternativa atgarder vid
problem med allergier.

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

B Posttidning PP Sverige, Port Payé

Reumaiism

Alf Spangberg

REUMATISM
KOSTANDRING KAN
HJALPA VID REUMATOID
ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken
har ocksa bra information till
alla som vill Idgga om sina
matvanor. Den innehaller dven
mycket fakta kring olika fédo-
dmnen och deras betydelse
for halsan.

Bestall. Nr B173

Pris (70:-) 50:- + porto

VAXTBASERAT FRAN GRUNDEN
Haftet om 15 sidor &r en Gversatt-
ning av "The Vegetarian starter Kit"
som publicerats av den amerikanska
organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine
(PCRM). Oversittningen till
svenska ar gjord av Lakare for
Framtiden med tillstand fran PCRM.
Haftet innehaller enkel néringslara
och en del recept.

Bestall. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Vegetarisk
barnmat

Q00000000000000000000 0000000

HALSORORELSEN

VEGO HELA DAGEN!

Vegetariska recept

FOR UNGA matilskare VEGETARISK
Mattias Kristiansson BARNMAT
105 sidor, inbunden Elsa Laurell

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

och spannande bjudmat.
Bestélinr B178

Pris (140:-) 125:-

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

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementara och integrativa
terapier.

Boken kan lasas fran parm till parm,
men ska i férsta hand anvéandas
som uppslagsbok nar man vill ha

komplementéarmedicinska rad om olika

sjukdomar.

Boken &r en utékad upplaga av dr Alys
bok "Tallmogardens vag till halsa".
Bestall nr B170

Pris (50:-) 40:- + porto

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
fran A till &

X

e

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

LIVSKVALITET PA NATURLIGT VIS
Arne Stalberg och Magnus Nylander
Héfte pa 26 sidor Om Immunférsvaret,
Kostfiber, Selen och Probiotika.
Bestéllnr B 185

Pris (10:-) 5:-+ porto

NYTT HAFTE

Vill du bestilla?

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

OBS! Priserna inom parentes galler den som inte ar medlemi
Svenska Vegetariska Féreningen (SVF) eller
Riksférbundet Halsofréamjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.

PRODUKTION OCH TRYCK: AGRENSHUSET, BJASTA 2019



