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Dags att agera, Socialministern,

saltet ar en stor halsofara

Svenskens konsumtion av salt har
fordubblats pa 40 ar och det har sitt

pris ur hdlsosynpunkt skrev mani en
forskningsrapport under hosten 2011,
detta trots att fragan varit relevant i mer
4n 50 ar i Sverige.

Man upptickte tidigt saltets negativa ef-
fekter pa halsan. Det ar beklagligt att ex-
perterna har brdkat sa linge och de hilso-
virdande myndigheterna bara har agerat
halvhjiartat d4 och d4. Samtidigt har li-
kemedel mot hogt blodtryck exploderat.
Den ena storsiljaren efter den andra har
kommit ut pd marknaden. Likemedelsin-
dustrin har lyckats silja preparat till prak-
tiskt taget friska manniskor, att itas till
livets slut.

Redan Are Waerland. (grundare av Riks-
forbundet Hilsofrimjandet) skrev i boken
”Behover vi salt” 1941 och svarade sjilv,
”Mineraliskt koksalt (natrium) verkar som

ett gift” i for stora mangder. 3 till 4 gram/
dag ansdg han vara mer 4n nog, men me-
nade att den naturliga kosten med 0,5-1,3
gram/dag skulle vara tillfyllest. Stdller man
det i relation till nuvarande saltintag, som
idag ligger pa minst 10-12 upp till 18 gram/
dag och mer, s3 férstar man att det uppstar
sjukdomar, inte "bara" hogt blodtryck utan
det skadar dven njurarna pa sikt och féror-
sakar benskérhet. Enligt manga forskare
i dag paverkas njurarna negativt (kan or-
saka njursvikt och ev. njurtransplantation)
vid tillforsel av mer an 5 gram salt/dag.
Aven WHO har varnat fér hég saltkon-
sumtion. Med denna samsyn si dr det
Hilsororelsens forhoppning, att frigan nu
tas pa allvar och har krivt att Regeringen
uppdrar at myndigheterna
e att omgdende verka for att markant
minska saltet i vdra livsmedel, (genom
krav pa Livsmedelsindustrin, genom att
sluta oka saltet i maten och genom att

Salta
nyheter

eller tillskott.

Svenskarna far ha kvar sitt saltlakrits Zven i framtiden. Detta sedan flera EU-lénder
backat fran forslaget om att kraftigt sinka griansen for hur mycket salmiak som
tillats i lakrits, skriver Livsmedelsforetagen i ett pressmeddelande.

P4 Alternativjournalen brukar vi patala EU:s klifingrighet, sd dven nu. Aven redak-
tionen tillhor dem som dr svaga for salta bjornar och fiskar. Men denna géng ar EU
nog inte helt ute och seglar. Det finns namligen ett antal till synes oskyldiga faktorer
som kan skapa eller bidra till magnesium- och diarmed kaliumbrist, med otrevliga
konsekvenser. Dit hor t. ex lakrits, salt och salmiak,
med motion o bastubad - atskilliga vanliga likemedel, njurskador.

Aven om saltlakritsen i sig inte tillhér vara stérsta hilsofaror, kan det dock vara
motiverat att informera om detta, sd att man i varje fall kan undvika att utsitta sig
for allt pa en gidng och eventuellt kan kompensera sig niringsmassigt genom kost

SAXAT UR ALTERNATIVJOURNALEN

- riklig svettning, t ex i samband

sluta sitta till salt till nya livsmedel som
t.ex. snacks, notter som barn dter som
godis)

e att en upplysningskampanj startas om
farorna med salt

e att skolor och daghem prioriteras

e att nationella mal antas (som i andra
lander)

e att forskningsresurser satsas pd matens
forebyggande roll inom folkhalsoarbetet.
"Salt - livsnédvandigt och livsfarligt” var

en rubrik i tidningen Halsa (ca 250 000 l4-

sare) under 2011 och i texten skrev man
bl.a. ”Vi kan inte leva utan salt - men for
mycket av den vita kryddan kan orsaka
hogt blodtryck. I miljoner ar levde vara

forfider pa en kost bestiende av 0,25

gram salt om dagen. I dag far enligt upp-

gift de flesta manniskor i vastvirlden i sig

8 till 12 gram salt/dag”.

Detta citat stimmer med vad Are Waer-
land pa sin tid framholl. ;

Varfor far vi svenskar
inte ata svenska blabar?

Du kan inte utga fran att det ar svenska
blabar i syltburken!! D4 Sverige koper
blibar fran Ukraina, Polen och Ryssland,
och stérre delen av de svenska blabaren
exporteras till Asien numera - dir de blir
hilsokost!! Svenska kvalitetsblabar vaxer
i svenska skogar, men industrin unnar oss
inte att fa del av dem (de tjanar nog mer
pd denna manover). Vi skall hélla till-
godo med bar ifrdn linder dir ingen vet
hur skogarna besprutas, hur hygieniskt de
behandlas fran plockning till sylt eller hur
plockare behandlas eller hur de transporte-
ras m.m. Media har tagit upp denna skan-
dal, och idven avslojat att IKEA ovanfor
blabarssylten skrev "Blabér véxer i svenska
skogar"”, men biren var frin Ukraina.

Att vi inte kan lita pa Livsmedelsindustrin
ar vil kant, vi maste borja stilla krav. Om
det inte stir angivet varifran biren kom-
mer, fraga butikspersonalen. Plocka dina
egna blabar, da far du frisk luft och rérelse
och inte minst kvalitet. /KS




Klara Hansson visar upp sin salladskal
vid Skansberget i Haga i Goteborg. Det
finns mycket ogréds hér ute, sdger hon och

dammsuger marken vid Skansberget med
blicken. Hon tuggar pa en bit av loktrav
som smakar som ruccola. Ett ging med
groblad uppticks och hamnar i korgen.
Det hir kan du ha i mysli eller brod, sager
hon. Det som borjade med att fixa egen

lunchsallad pa vig till jobbet har lett till
konsultarbete och stadssalladsvandringar.
Med en grund som maskiningenjor kopp-
lar hon ihop tankarna med industrin och
taken som kan bli en bullerdimpande od-
lingsplats. Och bostadsbolag som tinker
odling vid nybyggnation. Tank dig hela
taken - att kla dem i gront.

/Saxat ur SvD.

Det dr som ljuv musik for Halsorérelsen
som haft liknande verksamhet bade i skolor
och bland allménheten i parker och gron-
omraden. | ar har det gatt att plocka bade
ndsslor och maskrosor dnda in i november.
Nu giller det att ta nya tag i var.

Vad ér det vi sagt inom Hilsorérelsen
under artionden om groblad!
Minga ha skrattat it att groblad skulle
ldggas pd sar. Men nu finns det vetenskap-
ligt stod for att grobladet innehdller am-

nen som kan paverka sirlikningsproces-
sen, siger Kimmo Rumpunen vid Sveriges
lantbruksuniversitet (SLU). Extrakt frin
vixten visade vid laboratorieférsok, snab-
bare likning nir groblad tillfordes. Amne-
na minskade ocksa risken for inflammatio-
ner. Det dr en pionjirstudie, och det skulle
vara mycket intressant om det kunde leda
till att det utvecklades en kommersiell pro-
dukt som kan stoppas i salvor och plaster
for sarlikning, siger Kimmo Rumpunen.
(Vi kan plocka groblad sjilva).

Han tror att det skulle 16na sig att veten-
skapligt undersoka dven andra vaxter som
anvints inom folkmedicinen. Ndigra ex-
empel dr enligt honom till exempel johan-
nesort, vinderot (valeriana) och kamomill.
Groblad har anvants som medicinalvéxt
anda sedan de gamla grekernas tid, men

inte i Sverige!
/KS

ODLAT KOTT RADDAR BADE HALSAN OCH KLIMATET

Odlat kott raddar bade hilsan
och klimatet (bra alt. for den
som vill dta kott).

Vancouver i maj. Odlat kott
stod pa dagordningen nar
tusentals forskare triffades
i Vancouver i Kanada péd det
stora vetenskapsmotet AAAS.
”Utmaningen ar att tillverka
kottet mer effektivt an korna
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gor”, siager stamcellsforskaren
Mark Post. I oktober ska en
provsmakare — utsedd av en
hemlig finansidr — sitta tin-
derna i virldens forsta ham-
burgare tillverkad av odlat
kott. Men sedan lir det droja
minst tio, tjugo &r innan det
odlade kottet kan finnas i af-
farerna. Om ens ndgonsin.

— Utmaningen ar att tillverka
kottet mer effektivt an korna
gor. I dagslaget gor vi av med
mer energi 4n en ko nir vi od-
lar kottcellerna, sager Mark
Post. Han ar likare och stam-
cellsforskare vid universitetet i
Eindhoven och har fitt stora
rubriker i veckan sedan han
berittade pd AAAS att hans
odlade kott snart ar fardigt for
provsmakning. Men snart kan
hela idén om odlat kott vara
overspelad.

Vid samma seminarium pd
AAAS framtradde dven den
amerikanske biokemisten Pa-

trick Brown frdn Stanford-
universitetet. Patrick Brown
havdar att han redan har tagit
fram viaxtbaserade produkter
som kan ersétta bade kott och
ost. — De kan finnas i affirerna
redan i dr. Vi har latit nigra
riktiga finsmakare testa och de
ar mycket entusiastiska. Det
vore ldtt att vifta bort ett sa-
dant pastdende — om det hade
kommit frdn ndgon annan dn
Patrick Brown. Han ir en av
virldens frimsta biokemister.
I mitten av nittiotalet uppfann
han en testmetod for DNA,
ett sa kallat genchip, som i
dag anvinds pa laboratorier
over hela virlden. For négra
ir sedan startade han PLOS,
Public library of science. Det
ar en samling snabbt vixande
gratistidskrifter, som utmanar
etablerade och dyra tidskrifter
som Science och Nature.
Patrick Brown ar
overtygad vegetarian.

ocksi
Och

han skulle girna se att den
vanan spred sig. — Jag har be-
stamt mig for att anvinda res-
ten av min forskningskarriir
till att gora ndgot viktigt for
manskligheten. Han menar
att goda alternativ till anima-
liska produkter vore det i sar-
klass enklaste sittet att spara
vatten, minska utslippen av
vixthusgaser och sikra livs-
medelsproduktionen.

— Kottindustrin - stdr  for
lika mycket utslipp som hela
transportsektorn. Men det ar
en blind flick som politikerna
inte ser, de bara oser skatte-
pengar Over alternativa ener-
gikillor. Om manniskor sluta-
de att mata djuren och sjilva
at upp vete, sojabonor och
mayjs, skulle grodor som odlas
i dag utan vidare ricka till de
nio miljarder man-niskor som
vantas leva pd jorden 2050.



Att dta vegetarisk kost
minskar risken for
bade cancer och hjirt- och
kérlsjukdomar. Det gor dven att man
gar ner i vikt, vilket faktiskt ir fordelaktigt
dven for normalviktiga personer. Det
framkommer i de studier som Gunnar
Johansson, professor i hilsovetenskap pa
Hoégskolan i Halmstad, har gjort.

Redan i sin doktorsavhandling under
1980-talet kom Gunnar Johansson fram
till att risken for cancer dr mindre med
vegetarisk kost. Médnga ar och forsknings-
projekt senare, efter att ha arbetat i Cam-
bridge, Norge och Umed, hamnade Gun-
nar Johansson pd Hogskolan i Halmstad
2009. D4 inledde han en studie for att un-
dersoka om vegetarisk kost ocksd minskar
risken for hjirt- och karlsjukdomar.

I forskningsstudien fick 20 friska nor-
malviktiga personer i dldrarna 20 till 60
ar overgd till vegetarisk kost under 12
ménader. Vid fyra tillfillen under perio-
den togs prover pa forsokspersonerna och
Resultatet
av studien visar att deltagarna uppnddde

kostundersokningar gjordes.

likartade hilsovinster gillande risken for
hjart- och karlsjukdomar som i den tidi-
gare studien om cancer. Vegetarisk mat
minskar alltsd risken dven for hjirt- och
kirlsjukdomar, enligt Gunnar Johanssons
forskning.

— Den viktigaste riskmarkoren for hjart-
och kirlsjukdomar — LDL-kolesterol i
blod — minskade med 13 procent, berittar
Gunnar Johansson.

Gick ner i vikt
Men forsokspersonerna i Gunnar Johans-
sons studie visade sig dven ga ner i vikt.
Efter tre mdnader med vegetarisk kost gick
de i genomsnitt ner tva kilo per person.
Vikten holl de sedan forskningsperioden
ut.

— Detta skedde helt oavsiktligt. De fick
inga instruktioner om att ga ner i vike,
bara att ita vegetariskt, siger Gunnar
Johansson som ar mycket forvanad over
resultatet.

Han tror att det kan bero pa att den kost
som deltagarna &t innehdller mycket kol-
hydrater (rotfrukter, gronsaker och full-

Vegetarisk |
risken for sjukdomar

k kost minskar

kornsprodukter). Dessa ger starka matt-
nadskanslor vilket i sin tur gor att man
inte orkar ”6verata”, det vill siga ita sig
alltfor mate.

— Generellt sett verkar det vara produkter
med mycket komplexa kolhydrater som
madttar bast, som till exempel potatis. Nar
man dter det hinner mittnadssignalerna
komma till hjarnan innan man har 6vera-
tit, forklarar Gunnar Johansson som av-
fardar teorier om att undvika kolhydrater.

Halsovinster for normalviktiga
Sarskilt intressant, menar Gunnar Johans-
son, dr resultatet att det verkar vara for-
delaktigt att g ner i vikt dven for dem som
raknas som normalviktiga. I den BMI-in-
tervall som anvinds klassas de som har
ett BMI pd mellan 20 och 25 som normal-
viktiga. Enligt Gunnar Johanssons studie
finns det alltsd halsovinster att gora dven
for dem som minskar sitt BMI inom denna
intervall.

— Det ir intressant att dven de som ge-
nerellt sett inte dr i riskzonen for ohilsa
(hjart- och kdrlsjukdomar) har nytta av att
ata en hdlsosam vegetarisk kost. Det tyder
pa att riskerna foridndras gradvis i krop-
pen. Man kan alltsd inte bara tinka kate-
goriskt, siger Gunnar Johansson.

Har fortsatt ita vegetariskt i 30 ar
Tva av dem som deltog i Gunnar Johans-
sons forsta studie ar Dan och Siv Karlsson
i Varberg. De trivdes sa bra med kosten att
de har fortsatt att dta vegetarisk mat sedan
projektet startade 1983.

— Vi tyckte att maten var god och mait-
tande. Vi blev ocksa piggare och behovde
mindre somn. Vi saknar ingenting i den
mat vi at innan och har svdrt att tanka oss
att ga tillbaka till den, berdttar Dan och
Siv Karlsson som nyligen har varit pa li-
karkontroll och d4 hade normala blodvir-

den och blodtryck.
TEXT OCH BILD:
LINDA LUNDELL

Fotnot. Studien heter “Effects of a shift
from a mixed to a lacto-vegetarian diet
on some coronary heart disease risk mar-
kers”, (Jobansson G, Killgird B, Ocker-
man PA) och publiceras i Open Journal of
Preventive Medicine 2012;2(1):16-22.

Du ar
vad du

Anna Skipper
presenterades i en

annonsbilaga fran
”OP Communication” under okt-
2012. Hennes framfart i programmet
”Du ar vad du dter” i TV 3 idr i linje
med de tankar som ligger till grund for
hilsororelsens idéer. Hon graver fram
allt onyttigt i kylskapet och visar hur
mycket onyttigt som personen atit un-
der aret. Det blir en enorm mingd nir
det samlas ihop och ldggs upp pa ett
bord. (Det var manga som pd samma
satt gick hem och rensade kylskdpet niar
de varit pa Aare Waerlands foredrag pa
1940-talet och laddade upp med hal-
sosamma varor som Are foresprikat).
Anna laddar upp med bra mat och tri-
ning med vandringar i naturen for att
leva ett bra liv, och kompletterar med
yoga och ”power walks”.

Hon har nagra bra knep som alla har
nytta av:

1) Slang och rensa ut allt i skafferi och
kylskdp som inte dr bra och nyttigt.

2) Handla bara nir du dr mitt och
belaten och ga efter den lista du pla-
nerat nar du kommer till affiaren. Inga
impulskop.

3) Satsa pa att dta sd naturligt som
mojligt och girna ekologiskt. Nira na-
turen ar mottot.

4) Alkohol innehéller snabba kolhy-
drater som inte dr bra. Forstor utseen-
det, skapar 6lmage och pa sikt vinmage
hos kvinnorna.

5) Kombinera bra mat och traning.
Promenera det klarar nistan alla, gor
det roligare med stegraknare. Bra bor-
jan 10 000-12 000 steg/dag. Skriv gir-
na dagbok over traningen, bade antalet
steg och annan traning.

Ma battre, ga ner i vikt med sund och
god mat och ritt kosttillskott.
Vilkommen till ett friskare liv!




Svenska Vegetariska foreningens (SVF:s) grona linje

4 M SOM | MAT

Gron kost, forbattrar hdlsan, miljon,
klimatet den biologiska mangfalden och
visar solidaritet med de fattiga i varlden.
Detta visar flera studier och otaliga
artiklar har pekat pa dessa vinster for
bade jorden och minniskorna. Det &r

en viktig anledning att allt fler bor félja
"SVF:s grona linje" och starta med en
kéttfri mandag.

Mat for bittre hdlsa

Ett flertal studier visar att ju mer vegetabi-
lier som ingér i kosten, desto mindre risk
for ohilsa och 6vervikt. I lander dir kosten
i huvudsak bestar av spannmadl, baljvaxter,
frukt och gront och dar man har en fysiskt
aktiv livsstil ar man friskare och overvikt
ndstan okant. Forklaringen ar att de allra
flesta vegetabilier ar naturligt energi och
fettsnala. Ett kilo gronsaker innehaller till
exempel bara 350 kcal — den energimangd
som aterfinns i cirka 60 gram choklad.

Man kan ocksd glomma att man skulle
bli tjock av kolhydratrika livsmedel som
pasta, ris, brod och potatis! Det dr t.ex.
gatukoksmaltider, restaurangmat, stekt
mat, feta sser, ost och godis som orsakar
ohilsa och viktuppging eller forhindrar
viktminskning. Forskning visar ocksa att
det ar besvirligare att dra ner pd portions-
storleken dn pd mingden kalorier i en gi-
ven portion mat om man vill ga ner i vikt.

Mat for battre miljo
Vill man kunna njuta av god, nyttig och
villagad mat och samtidigt veta att man
gjort ndgot bra for naturen - vilj gront och
ekologiskt!

Vad vi dter har stor betydelse for var livs-
miljo har pd jorden. Tack och lov ar det
som ar bra for miljon, for det mesta, ocksa
bra for hdlsan. For att 4ta mer miljoanpas-
sat kan du vilja att 4ta mer ekologiskt och
narodlat.

Ekologiska livsmedel mirks i regel med
kravmairket. Krav dr en organisation som
tagit fram regler for ekologisk produktion
och som kontrollerar att lantbrukarna
och livsmedelsindustrin féljer dem. Konst-
godsel och kemiska bekdmpningsmedel
anvinds inte i det ekologiskt orienterade
jordbruket. Skadegorare bekampas i stal-
let med biologiska bekampningsmedel.

ATT MINSKA PA intaget av animaliska
produkter (dgg, kott, fisk, mjolkprodukter)
och i stillet 4ta mer vegetabilier, framfor
allt grona arter, bruna bonor, rotfrukter,

spannmdl och svenskodlade frukter och
bar ar fantastiskt — bdde fér miljon och for
hilsan! Ju ldgre ner i niringskedjan maten
aterfinns desto ligre forekomst av tungme-
taller som kadmium, bly och kvicksilver

OFTA TANKER MAN att ekologisk mat
ar dyrare. Men d& glommer man bort att
man far mer kvalitet for pengarna. Ibland
ar prisskillnaden férsumbar — gor de val
som inte smartar for mycket i pldnboken
men vig in kvalitet och milj6 vid inkopen.
Pengar och hilsa finns ocksa att vinna ge-
nom att ta tillvara det som finns i tradgér-
den och i naturen som bir, frukt, svamp,
maskrosor, vdtary, svinmalla, groblad, klo-
verblad, granskott, vinbarsblad och andra
lackerheter.

Nir man viljer ekologiska produkter
sa slar man dven vakt om den biologiska
mangfalden, som utgors av alla de djur-
arter och vixter som lever pd var planet
och som ar under stort hot till foljd av
minniskans manga oaktsamma aktivite-
ter. Bland dessa aktiviteter kan nimnas
var livsmedelsproduktion som i hog grad
paverkar livsbetingelserna for ménga an-
dra organismer. Konventionellt jordbruk
ar i dag en industriellt hogeffektiviserad
verksamhet, med huvudsaklig malsittning
att producera snabbt och mycket och man
glommer kvalitén. Genom att dta gront
och helst vilja ekologiskt, gar det att gora
en stor insats bade for miljon och for an-
dra arters chans till 6verlevnad — bade vix-
ter och djur.

Mat for motion och styrka

EN VANLIG missuppfattning dr att det
ar omojligt att prestera bra resultat och att
fa ut ndgot positivt av fysisk traning nir
man tdvlar, om man ”bara” dter vegetarisk
mat. Sanningen dr i stillet att manga av
virldens ledande idrottsstjarnor viljer att
ata gron mat for att den ger dem en fysisk
konkurrensfordel. Det finns bra exempel
inom tennis, triathlon, 16pning, bodybuil-
ding med flera sporter dir atleter som varit
vegetarianer under karridren har presterat
toppresultat. Vem minns inte legenden
Martina Navratilova som vunnit mer dn
ndgon annan tennisdam i historien?! El-
ler amerikanen Dave Scott som vann klas-
siska Iron man i formidabel stil p4 Hawaii
ett antal gadnger under 1980-talet och Erik
Ostby som var svensk mastare i manga ar
och ldngt upp i dldern hade han de basta ti-
derna i sin dldersklass, som giller dn idag.
MANGA TYCKS TRO att vegetarianer

gar omkring och lider av proteinbrist. Och
vid all fysisk aktivitet ar givetvis kroppens
muskler av central betydelse. Men for
att fa i sig for lite protein som vegetarian
kravs att man 4ter en extremt ensidig och
obalanserad kost — alltsa langt ifrdn den
realitet som giller i vdstvirlden. Inte ens
muskelbyggande behover mer dn 5-10
gram extra protein om dagen (utver det
dagliga basbehovet) for optimal muskel-
tillvixt. Denna mingd ryms inom ramen
for den kost (vegetarisk eller blandkost)
man vanligen dter, vilket kullkastar idén
om att kroppen behover extra dgg, biffar
och proteinpulver vid traning.

Mat for solidaritet med U-landerna

Genom att leva och dta gronare ger vi
indirekt U-landsbistdnd sager dietist Kére
Engstrom. De enorma mingder sojabonor
vi importerar arligen till djurfoder skulle
exempelvis kunna féda mdnga ménniskor
i U-linderna.

Det ar positivt nir jordens rika linder
forsoker hjalpa varldens fattiga med ka-
pital och idéer som forbattrar folkhalsan
och som banar vig for fruktbar samhills-
utveckling. Men, det ir fruktansvirt oan-
svarigt av den rika varlden att skicka ivig
var glupska kottkonsumtionslivsstil och
snabbmatskultur pa export. Detta med
tanke pa de forodande konsekvenser detta
har for hilsoutvecklingen i ett land och den
milj6forstoring och utarmning av resurser
som produktion av animaliska livsmedel
innebar. I-linderna borde naturligtvis i
stillet ta sitt ansvar och foregd med gott
exempel — en mojlighet alla har. En som
verkligen gjorde detta var ingen mindre
an universalgeniet Albert Einstein, som pa
dldre dagar kom till insikten att ”Ingenting
kommer att tjana den manskliga halsan el-
ler forbattra vara utsikter att overleva har
pd jorden mer dn utvecklingen mot en ve-
getarisk kost.” Nagot att ta fasta pa. Alla
skulle kunna vilja att se detta med att dta
gront som ett indirekt u-landsbistand till
varldens fattiga. Sverige importerar arligen
t ex 300 000 ton sojabonor till djurfoder
— denna ypperligt niringsrika féda borde
i stillet dtas av dem som bést behover i de
fattiga linderna.

Det positiva dr, att man genom att folja
en gronare livsstil — gor nagot verkligt stort
for alla andra, for miljon och klimatet och
dven for sig sjdlv!

Lis mer pd Hemsidan:
www.vegetarian.se.



Ge bort en bok i ulkla yp!

De grona
alternativen

DE GRONA ALTERNATIVEN
Kare Engstrém

och Anna-Lisa Stenudd

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

Bestall. nr B 139

Pris (120:-) 75:-

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

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

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

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10z=

"'SPANNANDE

SPANNANDE
GRONA RATTER
Halsokostradet
Bestall. nr B 134
Pris (30:-) 20:-

SA TANKER MITT HJARTA

Per Ragnar

En inspirerande och mycket
personlig bok om tiden, livet,

déden och karleken.
Bestéll. nr 158
Pris (75:-) 50z=

Vegetarisk
bammat

P

e B

N\
\
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HALSORORELSEN

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

Pris (40:-) 30:=

Vegansk
nanngslara

pa vetenskaplig grund

Bjorn Pettersson

VEGANSK NARINGSLARA PA
VETENSKAPLIG GRUND

Bjorn Petterson

Bestall. nr B135

Pris (125:-) 109:-

Gron skollunch

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

Bestéll. nr B 146

Pris (60:-) 50:-

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling
frdn At &

®
B X‘QJ/
cLe®
s,
#

EGENVARD

Dr Carl-Otto Aly & Dr Bertil
Dahlgren

269 sidor, inbunden.

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

Bestéll. nr B 170

Pris (85:-) 70:=

Pangpris pa bocker som ger dig mattips for bade
klimatet och hilsan, kanske som gava till dig sjilv
eller till dina vianner och bekanta.

Priserna inom parentes géller dem som inte &r medlemmar i
Svenska Vegetariska Foreningen SVF eller Riksforbundet Halsofram-
jandet RHF (Porto tillkommer pa alla priser).

OBS! Ndir du bestéller ett ex av Skéna magkdnslor eller Aloe vera bifo-
gar vi ett gratisex av héftet "Livskvalitet pa naturligt vis enligt Arne

Stdlberg och Magnus Nylander”.

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

Kallelse till ARSMOTE
Stockholms Vegetariska
Forening 2013.

AnimaliBarade]

Den goda naturliga
vitaminen som
barnen gillar.

m;-.&:
W%{?"

Children’s
Che

Tid: 26 februari 2013, ki 14.
Plats: Halsan Hus,

b

ewable
Multi-Vitamin
and Mineral
Supplement

f.!\lat"urllga Fjallgatan 23 B, Stockholm.
argamnen. e

Anmaéla gérna att du
a8 e kommer, svf@vegetarian.se
sotningsmedel. ' g '

eller 08-702 11 16.
Motioner till Riksmotet
maste komma kansliet

tillhanda senast den
4 februari 2013.

Distributér: Biofood AB Y%
08-500 200 00
Import: Life Products AB

www.lifeproducts.se

KALLELSE TILL RIKSMOTE AR 2013

Svenska Vegetariska Féreningen kommer att halla 2013-ars Riksméte
séndag den 14 april i Stockholm.
Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B.
Métet bérjar klockan 11.00, beréknas sluta senast kI 16.

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

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

VALBEREDNING - SVF
Féresla kandidater till riksstyrelsen i Svenska Vegetariska Féreningen.
Berit Alveskar, sammankallande, 08-634 0122

Elsy Olofsson, 08-583 574 10

Du far rabatt hos oss

om du &r medlem Rytrvera
i SVF och Halsoframjandet  FsApsiipsnes
Hud och Harvard
Kosttillskott
Livsmedel
Makrobiotik
Rawfood
Rengéring
EKOLOGISK

EKOLOGISK

EKOLOGISK
INGEFARS
CHOKLAD

Folkungagatan 68
Stockholm
08-6412712

g‘ryningen.eu

Lifeland AB Norrtullsgatan 25A, Stockholm

10 % rabatt for medlemmar
i Svenska Vegetariska Féreningen och Hélsoframjandet

ESS MEDLEMMAR' |

EKOLOGISk

CHOKLAD

EKOLOGIsk

—CHoktAD _

EKOLOGIsk

CHOKLAD

www.lifeland.se

Som medlem har Du alltid

rabatt nar du handlar hos oss

BUTIK
Uidmin

Medborgargatan 32 Hoghuset Skonsberg C
060-15 69 00 www.butikvitamin.se

0%




Extremt laga priser eller kvalitet

Mats-Erik Nilsson, skrev bo-
ken ”Den hemlige kocken”,
har méanga intressanta artiklar
om mat i SvD. Nyligen skrev
han om: ”Vi fir den mat vi
betalar for”. Ett extremt lagt
pris — om det inte handlar om
en tillfillig lockvara — bor sig-
nalera att tillverkaren pa ndgot
satt kan ha mixtrat med pro-
dukten. Att stirra pa livsmed-
elsbutikernas prislappar har vi
trianats till under decennier. I
dagspressen far butikskedjorna
sedan liange tivla om vem som
har billigaste matkassen. Och
hyllkanternas gula jamforpri-
ser skapar illusionen av att
en korv med 40% obestimt

kott plus vatten och tillsatser,

verkligen kan jimforas med
den vara som har dubbelt si
mycket kott och dessutom av
hog kvalitet.

/Saxat.

Detta giller manga varor,
som t.ex. ekologiska produkter
inom hilsoomradet, de ir lite
dyrare, men ar av god kvalitet
med betydligt bittre nirings-
innehall, sprider inte kemiska
rester till manniskorna och
miljon. Klimatet, vattnet och
jorden péverkas inte negativt
och arbetarna blir inte sjuka av
kemikalier och maénniskorna
far farre ohalsoproblem.

/Red.

I méinga matkonsumenters
ogon blir det ligsta priset ett
slags norm och alla produkter
som ligger pd en hogre niva
framstir som overdrivet dyra.
Om vi didremot skall kopa bil
blir vi inte ett dugg forvanade
over att det kan finnas mar-
ken som kostar dubbelt sa
mycket som andra. Visst kan
aven jag sucka nir jag plockat
ner varorna i kassen. Fick jag
verkligen inte mer for 300 kr?
Sanningen r dock att vi aldrig
lagt ner sd lite av vdra dispo-
nibla inkomster pd maten som
idag. Fran 1/3-del av hushalls-
inkomsten i mitten av 1950-ta-
let till omkring 12 % 2012. Ett
hogre pris pd varan behover

inte betyda hogre kvalitet utan
kan innebdra hogre marginaler
for handlaren.

/Saxat.

Det finns anledning att ldsa
deklarationen, skaffa kunskap
och stélla krav pd storre tro-
vardighet och klar informativ
information om de varor vi
koper. Bara att ldsa och forstd
innehallsdeklarationen ar ett
aventyr i sig, det 4r LITEN text
pa firgat underlag och kryp-
tiska bendmningar pa tillsat-
serna. Hur ldnge skall vi som

kunder acceptera detta?
/RED.

Dvargbandmasken

RHF har tidigare tagit upp problemet
med denna parasit bdde med Lands-
bruksminister Erlandsson och inom
Svenskt Friluftsliv och bl.a. kravt att den
skall utrotas i Sverige. Den fanns inte
i landet forran vid 2011 ars undersok-
ning.(Om du ir intresserad kan du be-

2 d

stalla materialet fran SVF for 10 kr +
porto).

Svaret frdn Erlandsson var otillfredsstil-
lande, bl a stdr det att riskerna for folkhil-
san i nuldget ar ldga och att de fortsatter
att vara liga. Myndigheterna arbetar for
att kunna bemoéta den oro som parasi-
ten kan vicka hos manniskor och for att
kunna hantera de risker som kan uppsta

Flowers

hudvard

Ekologisk - Vegetabilisk - DJUI’V&WX

Bestall i var natbutik: |
www.fargochforandring se
031-2463 25

| SAMAP

Hushallssadeskvarnar
Mal farskt fullkornsmijol
av bl.a. vete och rag

ORBIO AB - tel: 08-767 08 85

www.orbio.se

1 malt pa naturstenar
I mycket tystgaende
Binget bortsiktat
M fullt hélsovarde

Ring s @sat.,
berdttar >
vimeral % H

7>

A0
SEYHMUS

V ; 4

HEMMA HOS SEYHMUS

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

www.seyhmus.se

i framtiden (Han nimner inte att Statens
Veterinirmedicinska Anstalt (SVA) uttalat
sig for att den bor utrotas). SVA har foljt
parasiten sedan 1990-talet, da den frén att
varit vanlig i Schweiz borjade patraffas allt
langre norrut i Europa. Nu ses den dir som
en infektion som utokar sitt spridningsom-
rade och drabbar allt fler, enligt Marianne
Elvander - statsepizootolog, 2011.

Ge bort lite extra ¥
vélbefinnande
¥ ansiktsbehandling
aloeveradryck ¥ cremef ¥

Julklappstips finns hos

Kietoss alocvera
0/0 3702426 =
Jag kommer garna hemtill dig
och du far handla hemma i lugn
- om du bor i ndromradet—
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Borja bakom knuten och ga pa
upptéacktsfird med barnen. Félj den lilla
backen, studera myror och spindelvav.
Man behéver inte ga langt for att upptiicka
det stora i det lilla i naturen, sidger
naturfilosofen Per Ingvar Haukeland.

Den moderna manniskan har tappat nar-
kontakten med naturen, den som varit si
sjalvklar for vira forfider sedan urmin-
nes tider. Konsekvenserna av detta visar
sig bland annat i koncentrationsproblem,
samarbetsproblem, lis- och skrivsvarighe-
ter, overvikt och balansproblem hos barn
och unga, hivdar Haukeland och flera an-
dra forskare.

Man kan kalla det for en folklig brist-
sjukdom, siger norrmannen. Medicinen

han ordinerar dr ganska enkel: Att vara
mer i naturen. Men man behover inte
borja med nagra stora strapatser. Ga pa
skattjakt, klattra i det narmaste tradet. Se
vad som lever inom en radie pa 100 m fran
huset. Hela poingen idr att komma nira
naturen.

Han ar kritisk till hur vuxenvirlden sett
till att barnens tillvaro blivit alltmer ge-
nomorganiserad, nidgot Haukland beskri-
ver som ett “organiserat vanvett”. Den
fria naturliga utmaningen som verkligen
skapar starka kinslor och ogonblick ar
det mindre av, sdger han. Han betonar hur
viktigt det dr att barn far mojlighet att leka
fritt i skogen. Ingen lekplats i staden, dven
om den dr byggd enligt EU:s alla normer,
ar lika spannande och utmanade. Nir man

pa sd site lar kdnna traden, stenarna och
bergen blir det littare att kdinna samhorig-
het med naturen. D4 blir det ocksa sjalv-
klart att ta ansvar for den som vuxen.

Vi mdste vara mycket mer inriktade pa
att forstd naturen hemma dir vi bor, och
vad det innebir att leva i samspel med den.

Dessa tankar ligger helt i linje med Hal-
sororelsens idé om att utdva “friluftsliv
med naturens skafferi” i gronomraden och
parker i bostadsomrddenas och skolornas
nadrhet och stodjer agerandet for att bevara
tillrdckliga gronytor i niarheten av bosti-
derna och skolorna. Barnen blir stimule-
rade av friluftsutflykter i naturen. Efterdt
sager barnen bl.a. ”Det dr som att uppleva
en ny varld”.

KS

Ga, lufsa, spring och du far fart pa minnet

Konditionstraning héller hjarnan frasch.
Regelbundna promenader bidrar till att
bevara minnesfunktionerna, visar forsk-
ning. Och det ar aldrig for sent att borja.
En stor amerikansk studie visar exem-
pelvis att en stor grupp tidigare inaktiva
personer i dldern 60-70 dr forbattrade sitt
minne och fick en starkare koppling mel-
lan hjarnhalvorna sedan de borjat prome-
nera tre ginger i veckan.

Det tyder pé att man kan borja vid gan-
ska sen dlder. Men det ar nog allra bast

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

om man ar aktiv hela livet, sager Carl-Jo-
han Olsson, som forskar om hjirnan vid
”Umed center for functional brain ima-
ging”. Receptet ar enkelt: Det giller att ga
promenader, cykla, att vara fysiskt aktiv
och fa upp lite puls, sager han.

RHF har linge fort fram budskapet
om vikten att vara fysiskt aktiv och Are
Waerland skrev bland annat: Spring nir
du dr ung, spring niar du ir medeldlders,
spring pd dlderns host, spring nir silver-
lockarna fladdrar i vinden, spring, spring

och spring. Sjdlv praktiserade han det ge-
nom att ga och lufsa omvixlande i skogen
langt upp i aren.

Det bista sattet att rora pd sig ar frilufts-
promenader (ev. vaxla och lufsa en bit) i
naturen s att man blir ordentligt varm.

Lads mer i haftet ”Frisk i naturen” och fa
bra minne.

16 sidor 10 kr + porto 5 kr = 15 kr. Hor
av dig till Halsoframjandet pa:

info@halsoframjandet.se eller ring pa
08-643 05 04.

Layout och tryck: Z\grenshuset Produktion, Bjasta 2012
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Vilken vag bor vi valja!
Lakemedelsindustrin eller mer komplementér medicin - ditt val
I den franska dokumentiren som Oversatts till ”Sjukdomar AB” intervjuas forskare, l4-
kare och marknadsforingsproffs som berittar om hur likemedelsindustrin skickligt ”ska-
par” enorma intdkter genom att hitta pa sjukdomar och sedan tar fram likemedel som
skall bota dessa. Metoderna inkluderar; att oroa minniskor (Man vill f4 minniskor att
borja tinka pd sina dkommor och sina symtom) antyda att de har tidiga symtom pa
allvarliga sjukdomar och sedan skapa tryggheten - att de framtagna pillren ar losningen.

Det verkar vara ett utbrett symtom”™ att skapa oro for att sdlja mediciner, hur var det
inte t.ex. med svin- och figelinfluensans stora rubriker som skapade mer eller mindre
panik. Vem lag bakom dessa kampanjer, och vem stir bakom alla mediciner till dldre ca,
10 olika piller/person, (med forodande konsekvenser). Vi har sett exempel pa att sedan
nagon klok person reducerat pillren till 2 eller 3 blir man mycket battre och klarar sig bra
sjalv. Det borde inrittas ndgot effektivt kontrollorgan som har resurser att granska hur
mediciner anvinds och hur de paverkar patienten, och vem som sprider larmrapporter
m.m. Likemedelsverket ir ju beroende av Likemedelsindustrin och dr knappast opartis-
ka, de stoppade Glukosamin (ofarligt billigt naturmedel som séldes i hilsokosthandeln)
for att sedan godkdnna samma ”produkt” (men kemiskt simre) som likemedel och priset
néstan fordubblades.

Nu siljer Apoteken en mingd sjilvtester som man kan prova och for att eventuellt hitta
ndgot symtom — och forhoppningsvis bli intresserad att kopa en medicin.

Det dr inte undra pa att det inte finns ndgot storre intresse for en ordentlig satsning pa
forskning nér det giller férebyggande hilsoinsatser! Likemedelsindustrin och Apoteken
samt manga likare skulle tjina mindre om ”Maten blir vir medicin” och man utovar
”Fysisk aktivitet” i naturen samt far recept med Niringsinformation. Bra for folkhilsan
och inga skenande medicin- och sjukvardskostnader!

En kommentar pd www.newsvoice.se dr sldende for situationen, dir skrevs bl.a. ”Det
pagér en stindig utveckling av nya sjukdomar, som hittas pd och som maste ”botas” med
nya piller. Piller som sedan ofta orsakar nya symtom och sjukdomar som maste medici-
neras med nya piller. En vl utraknad strategi!

Newsvoice informerar 22/10, (se www.newsvoice.se). Las garna da och da, de skriver
en del intressant, bl. a. om Osherinstitutet pd Karolinska som fick 45 milj. kr for ca 5 ar
sedan till utveckling av komplementir medicin inom sjukvirden, nu dr pengarna snart
slut och inget har hiant. Men man satte till Martin Ingvar som professor och hans utta-
landen var ofta: ”Jag tror inte pa och ir inte intresserad av komplementar medicin”. For
narvarande granskar newsvoice vad som har hint med de 45 miljonerna

/KURT SVEDROS

Dodslarm kan stoppa energidryck

Fem personer har dott efter att ha druckit
energidrycker i USA. Koffein har blivit
populart som tillsats i allt fler produkter,
inte bara i drycker utan dven i tuggummi
och mintpastiller m.m. Andra effekter som
upptickts ar typiska koffeineffekter som
stirrighet, dngest, oro och hjartklappning.
Nu skall Livsmedelsverket (LV) darfor
utreda maxgrians for koffein. Det ar helt
otillrackligt att nu utreda maxgrins for ett
amne som ir sd pass hilsovadligt for bl.a.
barn och gravida. Nar LV vid inférandet
av dessa drycker i Sverige bestimdes en
tillsats pd max 135 milliliter koffein/liter-
dryck gavs en dispens med tilliggsmark-

ning med varning riktad till barn och
gravida. Efter EU-intradet forsvann till-
liggsmirkningen och EU godkidnner nu
koffein som aromdmne och mer dn 1 450
mg/liter dryck ska mirkas med varnings-
text. Ater har Livsmedelsindustrins lob-
byverksamhet paverkat beslutsfattare som
tydligen bortser fran konsumenternas hal-
sa. Det enda ritta ar ett totalforbud mot
koffeintillsatser i produkter till barn och
gravida. Vill man ha koffein si fir man val
dricka kaffe, och tyvirr finns det i Coca-
cola. Halsororelsen skall ta upp frigan
med beslutsfattarna.

it -
¢ Lactiplu

Natarlig
ELNVITASLIPS e

Lactiplus innehdller 5 miljarder bak-
terier frdn sex olika, dokumenterade
bakteriestammar samt prebiotika, och
tillverkas av ett av virldens ledande fo-
retag inom forskning och framstillning
av probiotika.

Visste du att tarmfloran ofta kallas
vart storsta inre organ? Tarmfloran
hos méanniskan bestir av minga mil-
jarder bakterier som ir nédvandiga for
hilsan. Ju fler nyttiga bakterier som
tarmen innehdller, desto mindre plats
finns det for de skadliga bakterierna.
Problem med magen kan bero pa att
tarmfloran ar i obalans och kan i sin
tur leda till symptom som uppsvilld
mage, gaser eller diarré. De nyttiga
bakteriernas formdga att balansera en
orolig tarmmiljé dr vil studerad. En
god tarmflora har dven betydelse for
upptaget av viktiga naringsamnen och
for immunforsvaret. Tillskott med pro-
biotiska bakterier tillfor nya bakterier
som bevarar en sund tarmflora.

Vilka bakterier som finns tarmen ir be-
tydelsefullt for var halsa. Det blir extra
viktigt med tanke pa att hela 70-80 %
av kroppens forsvar finns i tarmarna
och litt blir forsvagat om bakterieflo-
ran dr i obalans. Magen har méinga
fiender som kan gora att tarmens bak-
terieflora hamnar i obalans. Ett stress-
sigt liv, ddlig kosthallning, alkohol och
tobak, vissa likemedel, framforallt
antibiotika. Aven frimmande bakterie-
kulturer vi stoter pa ndr vi reser utom-
lands kan stilla till det fér vira magar.
Med probiotiska bakterier bygger man
upp en sund tarmflora och skapar ba-
lans i tarmen. Ordet probiotika kom-
mer fran grekiskan och betyder ”for
livet”. WHO’s definition av probiotika
ar ”Levande mikroorganismer som nir
de tillfors i tillracklig mangd medfor
hilsovinster for konsumenten”. Ett
annat ord for probiotika ar mjolksyra-
bakterier.

I ca. 15 ar har Lactiplus hjilpt manga
inom hilsosektorn att fi ordning pa sin
tarmflora. En bra naturlig egenvards-
produkt utan biverkningar. Manga har
klarat en utlandsvistelse utan magpro-
blem tack vare denna produkt. Trots
att alltfler kommer med produkter
som tillsats probiotiska bakterier s ser
vi laktiplus som en virdefull naturlig
produkt vid olika magproblem. Do-
kumentationen dr vil underbyggd, lis
girna mer pd www.baltex.se

Kanske virt att prova infor ”kriksjuke-
utbrottet” som tidningarna skriver om.




Att ata i narvaro
och medvetenhet

I jul- och nyarstider dignar borden av mat och frestelser,
samtidigt som det finns en risk att dessa hogtider samman-
blandas med stress och jakt, istillet for att ge en kinsla av
frid och nirvaro. Passa pd att ta tillfdllet i akt att stanna upp
nar du dter — kdnn dofterna, se pa firgerna och formerna —
lat saliven rinna till och njut av att verkligen smaka pa det
du dter. Matsmaltningen blir si mycket bittre nir vi dter
i ndrvaro med véra sinnen och tuggar noga. Kroppen kan
ocksa ldttare ta till sig av den niring som finns i maten nir
vi dter med nirvaro, vilket ofta innebar att vi ocksd iter
mindre portioner.

Nir vi bjuder in var medvetenhet till maltiden 4r det ofta
lattare att vilja vilken mat vi vill 4ta och att kidnna efter vad
kroppen behover. En riktlinje dr att dta mycket firggranna
gronsaker till maltiden och att variera sin mat. S&, passa pa
att uppticka nya vegetariska recept, som bjuder kroppen en
smakrik upplevelse samtidigt som det gor kropp och hilsa
gott.

Har ar ett fint recept pd squash, som ar litt och snabbt
att laga — sd att du kan dgna dig at att i lugn och ro ata och
njuta av maten.

Ljuvlig squash
Den hir goda ritten péd squash ar virmande och mild och
den gor mig lugn, snall och glad! Prova du ocksa.

4 portioner: =
500g squash

4 msk ghee, smor
eller kokosolja med
neutral smak

4 krm curry
2 krm spiskummin
2 tsk salt

1 dl hett vatten

1 dl havregriadde eller vispgridde

1 msk kuzu alternativ: arrowrotmjol
eller potatismjol

4 msk kallt vatten

Skiva squash tunt.

Virm forsiktigt ghee (smor eller kokosolja) i en gryta och
fras kryddorna snabbt. Ligg i squashen och frds ndgon mi-
nut.

Hall pa vatten och salt. Lt koka under lock 10-15 minuter.
Hall pa gradde och 14t koka upp.

Ror ut kuzu med lite vatten till en jimn smet och red sdsen
under omrorning.

Servera med en gron sallad och raris, hirs eller quinoa.

LINA LANESTRAND

www.linasmatlust.se
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Kosttillskott
anpassade
for vegetarianer
och veganer

Las mer pa www.helhetshalsa.se

De flesta av vara produkter ar
registrerade hos Vegan Society
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EH EC' Sover myndigheter och politiker?

I host har rapporter om Ehec fall dykt upp
i media, forst kom "Kall sommar gav firre
fall - 7/9" och senare "Ytterligare tre fall i
Lycksele - 13/9". Hur manga har reagerat
pa dessa allvarliga sma notiser, knappast
nagon tyvirr, trots att det ér en allvarlig

bakterie som inte borde finnas i Sverige.

Den 7/9 skrev man bl.a; Arets kalla som-
mar har troligen gjort att firre personer
drabbats av Ehec, som har hogsdsong
under sommaren skrev Smittskyddsinsti-
tutet. 99 fall har rapporterats under juni-
augusti, 18 fall mindre dn aret innan. Det
ar oforsvarligt, borde vara noll fall.
Den13/9 skrev man; Arets kalla sommar
har gjort att firre drabbats av Ehec i landet.
Men i Lycksele ar det tvartom. Dir har 3 nya
fall av mag- och tarmbakterien upptickts och
totalt har 8 fall rapporterats. Det ar redan fler
an som brukar upptickas under ett helt ar.
For ett ar sedan krivde Hilsororelsen att
alla gdrdar med djurbesittningar skall vara

utrustade, sé att de ska kunna ta hand om av-
foring m.m. pa ett miljosikert och hygieniskt
sdtt, sd att det inte skall kunna spridas till
omgivningen och skapa miljo- och hilsopro-
blem. Vid 16sdrift av friska djur, fororsakar
djurens avforing inte ndgra miljo- eller hilso-
problem, dirfor maste kontinuerlig kontroll
av djurhalsan och anliggningarna dir djuren
vistas vara en sjilvklarhet. Forr lade man upp
komposter innan man godslade akern.

Det stills stora krav pd reningsverk for
manniskors avforing och avfallstippar
som ska ta hand om och rena avrinningen.
Sjalvklart skall detta gilla dven inom djur-
hallningen. Aven antibiotikaanvindningen
mdste noga kontrolleras och begrinsas,
inte bara inom sjukvdrden, utan dven
inom djurhéllningen.

Ingenting har hint trots att fler larmrap-
porter visat att tusentals svenska barn smit-
tats med Ehec i Sverige och blivit svdrt sju-
ka, 10% av landets gardar har smittan i sin
besittning och att det ar ett av EU:s lander

som rapporterat flest fall av Ehec. Det ar
skandal att inget gjorts sedan 2008 trots att
man tog fram en handlingsplan da och var
medvetna om den stora hilsofaran.

Hilsororelsen kriaver dn en gdng att de
smittade girdarnas dgare far dlaggande att
sanera dessa sd att bakterien utrotas och
att djuren genomgdr ett halsoprogram.
Varfor ”sover” myndigheter och politiker?

Ehec ar en farligare variant av den van-
liga E. colibakterien som nu drabbat ett
antal personer i olika linder dven i Sve-
rige. (Escherichia coli O157:H7, EHEC
(Enterohemorragisk Escherichia coli), ar
en stam av bakteriearten Escherichia coli
som ir en bidragande orsak till matforgift-
ning. Forkortas ofta E. coli).

Om du 4r intresserad kan du bestilla
materialet frdn SVF for 10 kr + porto. Bor
du ndra en bondgard krav intyg pa att den
inte dr Ehecsmittad, d4 dina odlingar, din
brunn, badplats m.m. pa sikt kan smittas.

KS.

Kallelse till Hilsoframjandets forbundsmote

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

Motioner till férbundsmotet ska vara Férbundet tillhanda senast 4 februari 2013.
Valberedningen énskar gérna fa forslag pa personer som kan hjélpa till att fortsatta
utveckla Hélsoframjande. Valberedare: Kurt Svedros, kurt@svedros.se, 08-599 986 16
och Christer Asp, asp_christer@hotmail.com, 076-840 57 83.

Barn utsatts for manga kemiska halsorisker

Det finns studier som tyder pa att Bisfenol A ir skadligt, ldngt under de gransvirden som

giller i dag, siger, Annika Hanberg professor i toxikologi vid Karolinska institutet, om

att tandvarden borde tinka om nir det giller det hormonstorande zmnet som anvinds
till att sldta ut ojamnheter i barns tinder. TT/SvD

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

Gréna alger

e Spirulina
e Chlorella
¢ Pulver och tabletter | Hog halt

¢ EKO - certifierade fleromattat
— .
Recept pa spirulina-drink fett

e Ekologisk

pa www.lindroos.net

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

Pumpafroolja

* God notaktig smak
* Osterrikisk specialitet

¢ EKO - KRAV
¢ Fri fran sddesslag

Alf Spangbergs hdlsogroét

* Ge kroppen en bra start pa dagen

o \ - " \

Gott hart tunnbrod

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




Sportdrycker skadar ungas tander

Sportdrycker skadar ungas
tiander (var rubriken i SvD den
10/10-2012)

Jamforelsen var orattvis; man
dricker ett glas fruktjuice,
men alltfér manga dricker mer
an 1liter Coca-cola/dag. Vilj
fruktjuice och frukt istéllet for
Coca-cola, sportdrycker eller
energidrycker m.m.

Tidningen gjorde ett experi-
ment hur fritskador kan upp-
std av vanliga drycker som
sportdrycker, cola, vitamin-
vatten och t.o.m. av juice. De
storsta fratskadorna gav sport-
dryckerna Red-
bull). P4 10 dagar forsvann
34% av tanden (Powerade),
energidryckerna (15%), Coca-
Cola (10%) och Tropicana

grapefruktjuice (11%).

(Powerade,

Det ar intressant 1 samman-

hanget att 34% av tanden kan
forsvinna. Nar
jandet (HF) forsokte stoppa
Coca-Colas intrdde pa den

Hilsofrim-

svenska marknaden sa gjorde
HF samma typ av studie av-
seende Coca-Colans pdverkan
pd tinderna och
blev t.o.m. virre. Det bekrif-

resultatet

tades av tvd forskare dr Clive
McCay och dr. Lois Will vid
Cornell universitet. De redovi-
sade att tinderna forlorade all
sin kalk inom ndgra veckor. De
menade att det inte var direkt
jamforbart men att det klart
framgick att drycken var skad-
lig for tinderna. (Det skulle
inte ga enligt s.k. experter att
fa fram dessa skador om man
ldgger tanden i drycken). Aven
om man i dag minskat mang-
derna av skadliga dmnen si
ska man betinka att da drack

Tappat flaset? |
Svart att andas? |

Préva DSI Saltinhalatorn! Ger natur-
lig lindring vid olika kroniska besvir i |
andningsorganen, t.ex. astma, KOL och 'j
bronkit. Hjilper aven mot hosta och

nistippa och férebygger forkylning.

Bestill pa internet eller via telefon
www.saltbutiken.se
Tel 0390-418 00

utiken.se

“Vi har flera tusen néjda kunder!”

NARINGSTERAPEUT
Raw & Living Food

Grundkurs

rus Mat som
i narings medicin

5 dagar 2-200=

www.nharingscenter.se
08-96 73 50  08-753 17 50

man sma flaskor 1/3-liter, med-
an man idag dricker 1-2 liters
flaskor. Denna studie visar att
det fortfarande ir skadligt att
dricka Coca-Cola. Det skrim-
mande dr att Livsmedelsindu-
strin kontinuerligt manipulerar
oss konsumenter med fler annu
skadligare drycker. Vi maste
sluta att lyssna pa Livsmedels-
industrins lockrop, utan kri-
tiskt granska bade studier och
innehall i produkterna. Vad
gor Livsmedelsverket i dessa
fragor? Coca-Colan var medi-
cin, som inneholl bide koffein
och kokain samt fosforsyra
(som friter extra pd tinder,
men dven pa rost). Socialsty-
relsen stoppade drycken som
skadlig (under 1930-talet be-
traktades den som narkotika),
men fick ge sig for dessa stor-
bolags lobbyverksamhet. 1953
borjade den sidljas i Sverige.
Eftersom receptet dr hemligt sd
finns det all anledning att vara
forsiktig, ingen konsument vet
hur mycket Coca-Cola inne-
héiller av olika dmnen i dag.
Ingredienslistan ar skramman-
de lisning. Var finns det nyt-
tiga for vara vixande barn och
barnbarn i dessa drycker?
Coca-Cola skakades av HF:s
kontinuerliga kampanj under
artionden bl.a. fokuserade HF
pd att bilverkstider anvinde
drycken som det bista rost-

borttagnings-
(HF
pekade pa att
friter den pa
sa friter

medlet

rost,
den pd tinder-
na). HF:s bro-
schyrer lig pa

deras  kontor
och Coca-Cola
forsvarade sig energiskt i tid-
ningarna.

Nu giller det att lara av miss-
taget att godkdnna Coca-Cola
som livsmedel 1953 och hitta
regler for nya liknande pro-
dukter (sportdrycker m.m.).
Nu maéste Livsmedelsverket
vakna och agera. Det giller ju
vdra barn och barnbarns hilsa.

Ingredienser: Kolsyrat vat-
ten, firgamne (E150d - sock-
erkulor). Antioxidationsmedel:
E350 - natriummalater, E331
— Natriumcitrat, E338 — Fosfor-
syra. Sotningsmedel: E951 - as-
partam, 200 ggr sotare dn sock-
er, starkt ifrigasatt och E950
— acesulfam K. Aromer (inkl.
koffein). Fenylalaninkalla.

Vilj bort Coca-Colan det ar
en farlig bekantskap och vane-
bildande! Vilj fruktjucie och
farsk fruke i stillet! Skolj gdrna
munnen med vatten och borsta
inte tinderna direkt efter att
du druckit juice.

Hilsoframjandet
/KURT SVEDROS

VARFOR BEHOVA GORA EN TANDBLEKNING?
ALLT | ETT PRODUKT.
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Vit-Tandpulver Eugenia

Fraschaste mun- och tandprodukten,
enligt test. Kan erséttas istallet for
tandkram. VITA TANDER pé képet!
Munvatten ingdr i produkten = det
skyddet munvatten ger.

Fa en tandhygienistbehandling
hemma. Produkten ger den kénslan.
Pris: 179 kr i Life-butiker.

Ni hittar aven Vit-Tandpulver

pa utvalda tanl&karkliniker och
halsobutiker.

Finns &ven pa http:/eleven.se

For ytterligare info se: www.speedimport.se




