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PRODUKTION OCH TRYCK: AGRENSHUSET, BJASTA

Valkommen till ett friskare liv

och en ny livsstil 2015

Friluftsliv och hélsa hor ihop.

Det éir viktigt att alla forstar den
potential som ligger i att forebygga
ohilsa samt frimja hilsa, savil

ur ett individperspektiv som i ett
samhillsperspektiv. Vi maste dndra
vart tankesitt fran behandling till
forebyggande folkhilsoarbete.
Samhillets formaga att ta hand om
alla som blir sjuka pa grund av felaktig
livsstil blir allt samre. Beslutsfattare
maste borja inse detta och utnyttja de
kunskaper och forutsattningar som
finns for att bryta nuvarande moénster.
Halsororelsen (Riksforbundet
Halsoframjandet, RHF och Svenska
Vegetariska Foreningen, SVF) och
vara samarbetspartners, kan ge dig
och manga andra méjligheter att
uppna ett friskare liv. Ett nyarsléfte
foér framtiden, ar ett ratt val infér 2015
- "Vilj en ny livsstil".

Du kan bestalla boken "Egenvard” - (en
guide till den komplementara medicinen, se
boklistan pa sidan 15), Broschyren "Véxt-
baserad foda fran grunden”, som "Lakare
for framtiden” tagit fram eller broschyrerna
"Frisk i naturen”, med goda rad och kérnfulla
argument for friluftsliv eller "Ma bra med Al-
lemansratten”, friluftsliv for rekreation med
kunskap. "Ma bra med allemansratten” ar

mycket efterfragad och skickas ut till ca 15-
20000 elever varje ar.

Du kan aven i detta nr bl.a. ta del av hur
"Lakare for framtiden” arbetar med sitt idé-
program (se www.lakareforframtiden.se)
som ligger helt i linje med Halsororelsens
idéer. Vi funderar dven pa varfor inte fler
staller krav pa vara livsmedel - borde inte
var och en vilja ha giftfria livsmedel, det be-
handlar vi under rubriken "Varfor kréver inte
konsumenterna ekologiska livsmedel” och
hur fungerar livsmedelsproduktionen under
rubriken "Var finns etiken?”

Varfér kommer inte klimatfragan upp pa
allvar - vill vi blunda fér och leva upp vara
kommande generationers mojligheter att
leva ett dragligt liv, 1d8s och fundera "Det
krévs 3,7 planeter - om alla skulle leva som
vi i Sverige- ar det rimligt?”

Under de 111 ar som Vegetariska féreningen
och 75 ar som Halsoframjandet varit verk-
samma har det hdnt mycket positivt i vart
land. Vi lever pa manga satt battre idag, men
nya allvarliga problem har vuxit fram. Forr
var allt ekologiskt odlat - i dag sprids giftigt
slam, konstgddsel m.fl. gifter ut pa vara akrar
och i skogar, vilket forstér miljon och skapar
mycket ohélsa bland méanniskorna. Forr var
maten, kladerna, var livsmiljo enkel och na-
turlig - nu producerar man manga livsmedel,
klader och vardagsprodukter med i manga fall
skadliga kemikalier. | dag &ter svenskarna mer
kott an nagonsin, forr var det ett tillskott till
den andra maten. Sedan férvanas politiker,
myndigheter och manniskor i Sverige och
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Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr
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andra lander runt om i varlden, att sa manga
blir sjuka i olika folksjukdomar, t ex diabetes,
hjart- och kérlsjukdomar och cancer. T.o.m.
de minsta barnen far cancer, fanns knappast
tidigare, tonaringar far aldersdiabetes, det
fick bara aldre forr. Japanska kvinnor far/fick
inte brostcancer sa lange de lever/levde efter
den gamla traditionella japanska livsstilen. Nu
far manga japanska kvinnor bréstcancer efter
kort tid nar flyttat och valjer amerikansk eller
vasterlandsk livsstil. Halsororelsen har under
aren lyckats sprida kunskap och inspirerat
manga att valja en sundare "grén” livsstil,
vilket resulterat i en battre halsa. Men tyvarr
aterstar mycket att gora. Stodet till det fore-
byggande folkhélsoarbetet ar svagt - varfér?
Halsororelsen arbetar med naturlig egenvard
och friluftsliv med mer véaxtbaserad kost - ett
enkelt budskap men mycket vardefullt for att
uppna battre halsa, det ger inga biverkningar
och &r billigt.

Det ar som kampen mellan Goliat (livs-
medels- lakemedels- och kemindustrin samt
delar av hélso- och sjukvarden) och David
(de olika folkrérelserna - sarskilt Halsororel-
sen, som har lang erfarenhet och stor kun-
skap inom detta omrade). Skaffa kunskap for
att ha som stdd infor ditt nyarslofte - "En ny
livsstil 2015".

Om du laser Halsa, far du tips och rad om
olika livsstilsfragor, recept och artiklar om
mat och olika terapier. | de 4 medlemsnum-
ren finns information om Héalsorérelsens
verksamhet. Pa Masesgarden kan du prak-
tiskt préva vara livsstilsidéer, som medlem
far du 25% rabatt pa hel vecka med grén god
mat och friluftsliv/motion i olika former.

Lakarféreningen "Lakare for framtiden”
kan genom féredrag, skrifter och hemsida
ge kunskaper om vilken kost som ar optimal
for halsan, vaxtbaserad foda. www.lakarefor-
framtiden.se.

Varmt tack for ditt stod under 2014. Myck-
et fin verksamhet har vi haft i ett antal sko-
lor och tack vare ditt stéd har vi kunnat ge
kunskap till 1000-tals barn och yngre om fri-
luftsliv med naturens skafferi och mer gront
pa tallriken. Vi hoppas att du vill stédja detta

arbete dven under 2015.
KURT SVEDROS



Var finns det ekologiska
kvalitetsbrodet?

Inte i dagligvaruhandeln, men i vissa
halsokost- och specialbutiker. Flera
sorter, inte dyrare an "fuskbrodet”,
finns pa hyllorna i Salta Kvarns butik
(se bild) pa Séder i Stockholm.

Ekologiskt bréd maste finnas i alla butiker
som saljer brod 2015 - du staller kraven.

Forfattaren Mats-Eric Nilsson skriver i bo-
ken "Akta vara” (2008) bl.a. om bréd och
stallde fragan: "Ett stycke valbakat brod, var
hittar man det? Den tanken slar mig varje
gang nar jag gar forbi de stora kjedjornas
brodavdelningar eller de sma brédbutikerna
i galleriorna. Att hitta ekologiskt brod ar nas-
tan omojligt. Vissa COOP-butiker har brod
fran Salta Kvarn i Jarna, men annars &r det
glest. Det foérvanar mig att kunderna kdper
brod som ser snyggt och intressant ut och
inte fragar efter ekologisk kvalitetsbrod”.

Mats-Eric skriver vidare:

"Vid ett forsta Ogonkast ar brbédavdel-
ningen imponerande. S& manga olika sor-
ter - ljusa eller morka, s6tade eller osttade,
"barnvénliga” eller hdlsosamma, smaksatta
med morétter, tranbar eller lingon. Men
mangfalden &r en chimar. | stort sett &r alla,
de mer an hundra produkterna, i en ordinar
butik, bara olika versioner av samma fa-
briksproducerade fuskbréd. Det ar tiden det

Varfor kopa
: fuskbrod?

handlar om, att det inte blir riktigt bréd som
far jasa ordentligt - det tar tid - darfor letar
man nya satt att minimera bakningstiden
och samtidigt f& brédet att kunna ligga sa
lange som mojligt pa hyllan utan att bli hart
eller mogligt. Resultatet blir brodprodukter
- fattiga pa naring, smak och tuggmotstand
men rika pa tillsatser - som fyller butikernas
brédavdelningar.

Nar det &kta surdegsbrédet under senare
ar kommit i ropet &r brodjattarna inte sena
att lansera produkter som de pastar ar ba-
kade pa surdeg. Later ju sunt, naturligt och
ursprungligt. Men surdegen &r bara tillsatt
for smakens skull - ofta i form av pulver -
inte som det aktiva jasmedel som ger brodet
dess hélsosamma karaktar.

Na&r konsumenterna efterfragar grévre brod
kontrar branschen med morkare varianter
som bakats pa i stort satt samma mjél som
tidigare. | stéllet for grovt ragmjdl anvands
sockerkul6r. Nar det géller "bakat i bu-
tiken”, sa levereras degen
frusen och med upp
till ett ars hallbar-
het med samma
tillsatser som
Ovrigt industri-
brod - gréaddas
bara i butiken for
att ge sken av att
det &r bageribakat
med bra kvalitet.

Farskt, valjast, valgraddat och tillsatsfritt
bréd har tydligen blivit en lyx”.

Frdgan dr lika aktuell idag. Fragar man efter
kravmdrkt ekologiskt bréd sa ligger det nagra
sma inplastade pdsar i ett hérn. De stora fina
limporna som "bakas i butiken” dr férmodligen
inte av den kvalitet som man vill ge sken av, dn
mindre ekologiska. Fragar man personalen sa dr
osdkerheten stor. Aven om det dr sju ér sen han
skrev boken sd har det inte hdnt sG mycket som
man skulle hoppats. Man blir férvanad ndr man
ser vilket bréd som dven barnfamiljerna képer
till sina barn.

Leta efter kravmdrkt bréd fran Salta Kvarn,
Kung Markatta eller mindre lokala bagerier.
Stall krav - du betalar ju for dkta vara.

KURT SVEDROS

Grona alger

e Spirulina
¢ Chlorella
e Pulver och tabletter|* H6g halt

¢ EKO - certifierade fleromattat
T
Recept pa spirulina-drink fett

pa www.lindrooshalsa.se

Pumpafroolja

* God notaktig smak
* Osterrikisk specialitet

e EKO - KRAV
* Fri fran sddesslag

Alf Spangbergs hilsogrot

* Ge kroppen en bra start pa dagen

Fraga efter produkterna i din hilsobutik LlNDROOS www.lindrooshalsa.se * 019-331510

Gott hart tunnbroéd

e Dinkelbréd - 100% dinkel
¢ Spirulinabrod - ragmijol
e EKO - KRAV
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Sa lyckas du fa
barnen att ata upp

Nu har en grupp amerikanska
forskare vid Kellogg School of
management vid Northwestern
University upptéckt att denna
vanliga fordldrastrategi dr helt
missriktad. Barnen lar sig tvartom
att undvika det som ér hilsosamt
och forknippar det med dalig smak.
Artikeln publiceras i Journal of
Consumer Research.

"Foraldrar som kdmpar for att fa sina barn
att ata mer halsosam mat verkar vara mer
framgangsrika om de bara serverar maten
utan att sdga nagot om den eller om det ar
trovardigt, talar om hur gott den smakar”,
skriver forskarna.
tycks helt enkelt inte ha férmaga att inse
att mat kan vara bade hilsosam och god pa

Barn i forskolealdern

gronsakerna

samma gang. Om maten presenteras som
halsosam blir slutsatsen att den garanterat
smakar illa.

For att testa idén genomférdes fem for-
sok pa barn som var tre till fem ar gamla.
Vid alla férsok fick barnen lasa en bilderbok
med en berattelse om en flicka som fick ett
mellanmal med halsokex eller mordtter.
Beroende pa upplagget fick barnen i nagra
fall veta att detta gav fordelar som att flick-
an larde sig rékna, vaxte eller blev stark.

| andra versioner av beréattelsen fick bar-
nen i stallet |3sa att flickan bara at sina mo-
rétter och sedan sprang ut och lekte. | en
av berattelserna tyckte flickan att kexen var
jattegoda.

Darefter fick barnen dta samma mellan-
mal som serverats i boken. Resultatet: de
barn som fatt veta att det var hdlsosamt at
mindre mordtter och kex.

Forskarna menar att savél féraldrar som

producenter och exempelvis personal i
skolmatsalar som vill paverka barns mat-
vanor i positiv riktning har mycket att vinna
pa att hellre fokusera pa hur god maten ér,
an pa att tjata om att den ar halsosam.
Eller att helt enkelt bara stélla fram tall-

rikarna och i tysthet hoppas pa det béasta.
HENRIK ENNART, SVD 2014-07-23

Enligt Hdlsorérelsens erfarenhet sa dr det en
vdrdefull studie. Det ligger mycket i att barnen
blir misstdnksamma om man pratar om att den
gréna maten dr nyttig. Vad dr den andra ma-
ten, dr den onyttig? | skolorna i Kiruna var man
forst med att servera den gréna maten ldngst
fram, ddrefter varmrdtterna, varav en vegeta-
risk. Den gréna maten var en naturlig del i lun-
chen och alla tog mer av den dn tidigare, utan
att ndgon informerade om att den var nyttig
och att de ddrfor skulle dta just den. Det vik-
tigaste var att den sag frésch ut och var god.

Nytti

godis

eller "ohalsosamma” saltade notter och snacks

| Hotorgshallen i Stockholm, bland kéttdis-
karna finns en liten oas Pierias Livs, med
nyttigt godis med manga nyttiga intres-
santa bar fran hela varlden. Bakom disken
star Konstantin Schoénros, en néringskunnig
medlem fran Svenska Vegetariska Foren-
ingen (SVF), som kan allt om nyttan med de
olika biologiska produkterna som t.ex. gra-
natapplejuice, alla sorters notter, bér, torkad
frukt - manga sorters mjol, gryn och andra
nyttigheter. Konstantin svarar pa fragor och
har ofta material som visar hélsovardet av
de olika baren som finns i butiken. Du kan fa
hjélp med en bra snacksblandning och slip-
per livsmedelsbutikernas férpackade bland-
ningar med bl. a. saltade russin, papaya och
notter.

Samtidigt som t.o.m. myndigheterna bor-
jar inse att svenskarna ater fér mycket salt,
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(som Are Waerland skrev redan under
1940-talet), da bérjar nétindustrin salta nés-
tan alla nétter och t.o.m. snacks (med rus-
sin och papaya). Forr fanns det bara saltade
jordnotter (som ju egentligen inte &r en not).
Det ligger tydligen i livsmedelsindustrin in-
tresse att manipulera fordldrar sa att man
vanjer barnen med "saltsug som vuxen”,
utan att ta hansyn till barnens hélsa bade
nu och som vuxen. Pengarna styr och halsan
férsamras. Livsmedelsindustrin bryr sig inte.

Are Waerland skrev boken "Behéver vi salt”
redan 1941 och svarade sjalv, "Mineraliskt
koksalt (natriumklorid) verkar som ett gift".

Han skriver bl.a."Det mineraliska koksaltet
utgor en livshammare och sjukdomsalstrare,
nar det inférs i ménnisko- och djurkrop-
pen. Njurarna klarar bara 5 gram salt/dag.
Waerlandkosten med saltat smoér och bréd

innehaller 3 till 4 gram/dag enligt Waerland.
Denna mangd ansag han vara mer &n nog,
men att den naturliga kosten med 0,5-1,3
gram/dag skulle vara tillfyllest. Stéller man
det i relation till dagens saltintag som ligger
pa minst 10-12 gram/dag och mer, sa férstar
man att det uppstar sjukdomar, inte bara
hogt blodtryck utan det skadar dven njurarna
pa sikt med denna méangd salt i maten. Hur
lange ska livsmedelsindustrin nonchalera all
forskning och t.o.m. nu utsatta barn for allt
mer salt i deras naturliga "godis”, genom att
nu salta dven nétter och snacks m.m? De ska
ju ata betydligt mindre salt an vuxna. Krav
osaltade notter och snacks!

Tank till och kép osaltade n6tter och blanda
sjalv med torkade béar och frukter = "nyttigt
godis”.

KURT SVEDROS



Alarmerande fragor som hélsordrelsen
aktualiserat under aren

Virlden har radikalt forsindrats pa
hundra ar.

Befolkningsexplosionen har
fyrdubblat antalet ménniskor.
Vetenskap och teknik har utvecklats
oerhort snabbt.

Den materiella levnadsstandarden i industri-
landerna har stigit mycket snabbt med f6ljd
att aven forbrukningen av naturresurser och
energi 6kat dramatiskt, dessvérre pa ett satt
som i manga fall inte &r langsiktigt uthalligt.
For férsta gangen i historien har manniskan
blivit kapabel att allvarligt stéra och till och
med oaterkalleligen skada det ekosystem
som manskligheten &r helt beroende av.
Manskligheten lever numera inte bara i
nationella samhallen utan ocksa i ett varlds-
samhalle dér alla staters beslut och alla
maénniskors beteenden kan paverka alla an-
dra ménniskors vitala intressen.
Férandringarna har lett till exempellosa
framgangar i manga hanseenden, men de
har ocksa skapat stora problem och hot mot
manskligheten
KLIMATFORANDRINGEN, det storsta ho-
tet, som i varsta fall allvarligt kan hota den
moderna vérldens framtida existens.
ANNAN MILJOFORSTORING som hotar
levnadsvillkoren fér miljarder manniskor och

som direkt ocksa paverkar hur snabbt kli-
matférandringarna sker.

POLITISKT VALD som i kombination med
massforstorelsevapen snabbt kan férinta
stora stader och mindre nationer.

SVAR FATTIGDOM som i dag &ver en
miljard manniskor lider av. Detta &r en tyst,
redan pagaende katastrof som arligen t ex
dddar sju miljoner barn.

Hittills har otaliga konferenser, férhand-
lingar och toppmoten om dessa problem och
risker misslyckats med att na acceptabla re-
sultat. Utslappen vaxthusgas okar, skévling
av urskog och utfiskning fortsatter och allt
fler lander forfogar Gver massforstorelseva-
pen. Dessutom okar risken for abrupta och
kostsamma troskeleffekter, sdsom oaterkal-
lelig hojning av havsniva. Vidare fortsatter
befolkningsdkningen, vilket bade férvarrar
och férsvarar [dsningen pa problemen. Ytter-
ligare en global utmaning utgérs av det fak-
tum att det ekologiska utrymmet pa jorden
krymper, som ett resultat av 6verutnyttjande
av naturresurser och ekosystem. Samtidigt
befinner vi oss i en véarld dér tre, fyra, kanske
fem miljarder méanniskor aberopar sin “ratt
till utveckling”, med dramatiskt véxande
férvantan att "konsumera” mer naturkapital
och miljéutrymme. Detta ar en megatrend
som bara sett sin borjan. | dag saknas forslag
fran politiskt hall pa hur detta kan |6sas. Det

ar dock uppenbart att en acceptabel 16sning
kraver samférstand mellan varldens lander.

Varfor vidtas inte effektiva atgéarder mot
dessa problem och risker?

Fyra av de viktigaste orsakerna &r:

1) Varken majoriteten av allmanheten eller
majoriteten av vérldens politiker ar medvet-
na om riskernas verkliga dimensioner.

2) Det finns ingen Oppen politisk debatt
om vérderingsfragorna, vilka ofta &r avgo-
rande for resultaten av mellanstatliga for-
handlingar om l|ésningar av svara, globala
problem.

3) Det saknas styre, dvs. politisk ledning i
det nya varldssamhéllet - ett grundlaggande
systemfel.

4) Allménheten har annu inte insett att det
befintliga, otidsenliga internationella poli-
tiska systemet avsevért fordrojer eller rent
av omojliggbr nddvandiga atgarder mot de
stora globala problemen och ddrmed pa ett
oférsvarbart satt ckar riskerna. Eller ocksa
tror allmanheten att det inte gar att skapa
ett battre globalt politiskt system

Stiftelsen Global Challenges Foundation
vill minska riskerna for de riktigt stora kata-
strofer som manskligheten kan drabbas av
som en féljd av de globala problem som vi
manniskor pa grund av bristerna i nuvarande
politiska system inte kan hantera.

Enligt WHO kan en tredjedel av alla
cancerfall forebyggas. Nagot som nu
experterna vill fokusera pa nir allt
fler drabbas av cancer.

Att réra pa sig och att halla vikten minskar
risken att drabbas av cancer. Fler och fler
drabbas av cancer men samtidigt blir vi
battre pa att upptéacka och bota den. Men

Manga cancerfall
kan forebyggas

detta kostar och vi blir ocksa allt &ldre.

Vi kan vara pa vdg mot en cancerepidemi
om ingenting goérs. Darfor vill experter fo-
kusera pa att ge individen 6kad kunskap fér
att minska cancerrisken.

For att minska sin risk fér cancer ska man
enligt experterna:

Inte roka, dricka mattligt med alkohol,
vara forsiktig med solen, ata mycket gront,

ata mindre mangder kott, motionera, inte
bli 6verviktig

En rapport fran EU:s livsmedelsmyndig-
het visar att de livsmedel som innehaller
hoéga halter av akrylamid, som t.ex. kaffe,
misstanks ge en 6kad risk for cancer. Kaffe,
chips, pommes frites, bréd och spannmals-
baserad barnmat pekas ut som kanda kal-
lor till hoga halter av akrylamid.
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Det kravs 3,

om alla skulle leva som vi
| Sverige - ar det rimligt?

Sverige lamnar allt storre ekologiska
fotavtryck. 2012 krivdes 3,4 jordklot
om alla skulle leva som svenskarna, i
dag krévs resurser fran 3,7 planeter,
visar Varldsnaturfondens rapport
Living Planet.

Resultatet dr att Sverige kldttrar
fran trettonde till tionde plats i
"varstingligan”, skriver foretradare
for WWF i Sverige (Bl.a. pa DN Debatt
2014-09-13).

Enligt rapporten skulle det ga at 3,7 jordklot
om alla skulle konsumera som svenskarna.
Skogen och fisket hinner inte atervaxa i den
takt vi forbrukar. Naturen klarar inte att ta
hand om véxthusgaser lika snabbt som vi
slapper ut dem. | den férra rapporten som
kom for tva ar sedan lag Sverige pa trettonde
plats. Fére oss pa listan i dag finns lander
som Saudiarabien, Belgien, Singapore och
USA.

Konsumtionen &kar i takt med att den bio-
logiska mangfalden minskar. Populationerna
av fisk, faglar, daggdjur, groddjur och repti-
ler har minskat med 52 procent sedan 1970.
Sétvattenarter har minskat med hela 76 pro-
cent.

Svenskarna har en god sjalvbild
WWEF ser fyra anledningar till att Sverige
hamnar allt hégre upp pa vérstinglistan. Dels
att konjunktursvackan varit hogre i andra
l[ander, medan svenskarna konsumerat allt
mer av bl. a kétt med 6kade utslapp. Slutli-
gen har vi en energikravande fordonspark.
"Sverige och vi svenskar har en sjalvbild att
vi &r en god kraft i varlden och tar ett stort
ansvar. Men faktum &r att vi ocksa ar stora
konsumenter med stora fotavtryck. Vi har
goda forutsattningar att visa vagen och ga
fére mot ett hallbart samhélle. Det &r hog tid
att vi lever upp till var egen sjalvbild”, skriver
WWEF i DN. De uppmanar den nya reger-
ingen att skérpa skogspolitiken och tvinga
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banker att redovisa klimatpaverkan. Aven
globalt ser det oroande ut, skriver WWF:s
foretrddare. Mansklighetens ansprak pa
planetens resurser ar nu drygt 50 procent
stérre an naturens férmaga att férnya dem.

Ekologiska utrymmet var slut for i ar den
19/8. Trots att det var fyra manader kvar till
arsskiftet sa har méanniskan idag férbrukat
hela det ekologiska utrymmet for det har
aret. Nu férbruka vi mer resurser dn vad pla-
neten klarar av och 6verkonsumtionen blir
varre och varre enligt forskarna.

Det skulle behovas ett och ett halvt jordklot
for att klara ménniskans resursférbrukning
och livsstil. Den slutsatsen drar forskarna
i Global Footprint Network som réknat pa
hur mycket ekologiska resurser som gar at.
Det handlar om saker som odlingsmark, fisk,
skog, rent vatten och klimatpaverkan. Fran
och med idag (20/8) lever ménniskan Gver
sina tillgangar. - Vi maste sluta tara pa na-
turkapitalet och framfor allt sluta lagra mer
koldioxid i atmosfaren genom ohallbar kon-
sumtion av resurser och fossil energi, sager
Carina Borgstrom-Hansson, expert pa ekolo-
giska fotavtryck pa WWEF.

Miljoskulden 6kar

Fram till mitten av 70-talet levde ménniskan
inom granserna, men sen dess ar det ekolo-
giska fotavtrycket stérre an vad jorden klarar
av. Vaxande befolkning och 6kad konsum-
tion gor att "Overshoot day”, som den kallas,
kommer tidigare varje ar. Datumet &r visser-
ligen en uppskattning, men i ar infaller den
en dag tidigare an férra aret. Konsumtionen
per capita och klimatutslappen 6kar for varje
ar. Vid seklets mitt kommer det troligen att
behdvas tre jordklot.

Om vi verkligen far fart pa omstéllningen
mot ett resurseffektivt och hallbart samhalle
gar det att minska sléseriet med jordens
resurser innan skadorna blir odverskadliga,
och omdjliga eller extremt kostsamma att
atgarda, sdger Hakan Wirtén, generalsekre-
terare pa Varldsnaturfonden WWF.

Hélsorérelsen har under dren flera ganger,
tagit upp klimatfragan i form av skrivelser till

politiker och myndigheter. Senast till regeringen
under rubriken: Sveriges unga har klimatdngest
- vad gér politikerna? Experterna har tidigare
(redan 1956) varnat fér extrema ovdder, som
en folid av mdnniskans negativa paverkan pa
klimatet. En del pratar om att transporterna
och industrin paverkar jordens klimat nega-
tivt. Under senare dr har Hdlsordrelsen fdtt allt
mer stad for att livsstilen dr en av de viktigaste
orsakerna till att jorden mar daligt och att en
viktig fraga i detta sammanhang dr "Mat- och
klimatfragan”. Till Hdlsorérelsens stora glddje
uttrycker sig flera myndigheter i samma rikt-
ning, bl.a. Livsmedelsverket, Jordbruksverket
och Naturvdrdsverket och helt nyligen Rikgdl-
den i ett utldtande. Detta borde ge politikerna
sémnl6sa ndtter.

Hdlsordrelsen kraver krafttag, ta nu "Maten
och livsstilens roll i klimatfragan” pa allvar!

Det dr kommande generationer som fdr lida
framéver ndr klimatkatastroferna fortsdtter att
Oka i antal och avl6ser varandra allt oftare runt
om i vdrlden. Ingen kan sdga att man inte visste.
Jorden mdr ddligt idag enligt alla rapporter fran
forskare runt om i vérlden.

Under Almedalsveckan gjorde Gunhild Stor-
dalen ett uttalande, i linje med vad Hdlsorérel-
sen papekat. Som ldkarutbildad miljéaktivist vill
hon ge experter, politiker och féretagsaktorer
inom mat, hdlsa och klimat ett tillfdlle att sam-
verka pd ett sdtt som hon menar inte skett forut.
- Modnniskor svidlter i virlden, samtidigt som
Gvervikt och kroniska livsstilssjukdomar breder
ut sig. Samtidigt bidrar matproduktionen till kli-
matdndringar, férbrukning av stora landarealer
och vattenresurser och ddeldggelse av marina
ekosystem. Vi dter pd ett sdtt som skadar bade
oss sjdlva och jorden.

KURT SVEDROS



Vagar vi
Hoga vdrden av giftet PFOS
(perfluoroktansulfonat) har uppmiitts i
dricksvattnet pa manga platser i landet.
De allvarliga hélsoriskerna tillsammans
med den stora spridningen gor att
forskare har talat om den allvarligaste

kemikalieolyckan i Sverige i modern tid.

| USA har man sedan decennier kant till att
PFOS och andra liknande sa kallade perfluore-
rade amnen &r giftiga. De ar syntetiska, finns
inte naturligt i naturen utan &r framtagna av
industrin for olika andamal, till exempel vid till-
verkningen av husgerad och klader men ocksa
som en bestandsdel i skummet som anvands
da man slécker brénder.

P& Ronneby flygflottilj utanfor Kallinge har
man Ovat att slacka brénder i minst 30 ar,
skummet man anvant har innehallit stora
mangder PFOS. Efter brandGvningarna har
skummet spolats ned i dagvattenbrunnarna
i stallet for att tagits om hand. Gifterna har
sedan letat sig ner till grundvattnet och spri-
dits vidare 6ver stora omraden. Det ar detta
grundvatten som vi i god tro druckit under alla
ar, utan en enda tanke pa att det kunde vara
forgiftat.

En panel av amerikanska vetenskapsman
har sedan 2005 arbetat med att understka
hur farliga PFOS-gifterna &r. De har sedan
dess presenterat en strid strém av rapporter
som visar pa att dessa dmnen bland annat
paverkar levern, skoldkérteln, immunférsva-
ret och blodfetterna hos ménniskor. Flera av
dessa negativa halsoeffekter tar mycket lang
tid att utveckla. Darfér har man annu inte kun-
nat faststélla hur stor risken ar for exempelvis
testikelcancer eller andra sjukdomar nér man
forgiftats av PFOS. Undersokningar har dock
kunnat konstatera att det finns en sannolik
koppling mellan PFOS och sex olika sjukdomar,
namligen testikelcancer, njurcancer, hjart- och
karlsjukdomar till féljd av héga kolesterolvar-
den, ulcerds kolit, skoldkortelsjukdomar och
hogt blodtryck i samband med graviditet.

Exceptionellt héga varden av PFOS i dricks-
vatten har férutom i Kallinge dven uppmatts
i bland annat Uppsala, Tullinge och i Bastad.
Livsmedelsverket uppger att man har funnit
giftet i s& manga som 39 vattenverk runt om
i Sverige. Man talar om att Gver tre miljoner
svenskar kan ha blivit exponerade fér PFOS.
De allvarliga hélsoriskerna tillsammans med
den stora spridningen gor att forskare har kall-

lat utslappen av PFOS for den "allvarligaste ke-
mikalieolyckan i Sverige i modern tid".

Den férsta indikationen pa att nagot riktigt
allvarligt intraffat var de extrema vérdena av
PFOS som uppmattes i Tullinge utanfor Stock-
holm. Dessa matningar gjordes redan 2011.
Dérefter verkar i stort sett ingenting ha hant
forran larmet gick hos oss i Kallinge och Ron-
neby nastan tre ar senare. Livsmedelsverket
har efter larmet julen 2013 genomfort en kart-
laggning som blev klar i april i ar. De har sedan
skickat ut ett "forslag till atgarder” till dricks-
vattenproducenter, som gar ut pa att nagot
maste gdras om halten perfluorerade dmnen i
vattnet ar for hog. Darefter verkar Livsmedels-
verkets ansvar ha upphort.

Savad har da regeringen gjort nér dessa alar-
merande rapporter dykt upp? Vara folkvalda
rikspolitiker har varit sa upptagna av det stun-
dande valet att larmrapporter om den vérsta
giftkatastrofen i modern tid inte tycks ha rért
dem i ryggen. Lunds universitetssjukhus har
sj0satt ett program med blodprovtagning av
alla invanare som 6nskar. Vi som har lamnat
blod har sedan fatt hem provsvar somide allra
flesta fall visar att vi har mangdubbelt hogre
varden av perfluorerade dmnen i oss an vad
som ar normalt. Allra vérst ar att proverna vi-
sar att det &r vara barn som drabbats hardast.

N-aringar i Kallinge har mellan 20 och 50
ganger hogre varden an normalt. Men vad gor
kommunen av dessa provsvar? Vad gor vi av
vetskapen om att vi &r forgiftade?

Vi dranks dagligen av olika larmrapporter om
att &n det ena an det andra &r farligt. Manga
ganger orkar vi inte bry oss. Sa varfor skulle
PFOS vara annorlunda? Svaren pa denna fraga
ar flera. Det &r ett helt on6digt gift som gar att
byta ut mot andra @mnen. Riskerna har varit
kdnda under lang tid utan att nagon egentligen
agerat. Dessutom gar giftet inte ur vara krop-
par, sa drabbade barn och vuxna tvingas leva
med risken att symtom och sjukdom dyker upp
under resten av vara liv.

Ovanpa detta ligger den djupt olustiga kéns-
lan att giftet har trangt in i vara liv utan att vi
har kunnat freda oss, via dricksvattnet som vi i
Sverige tar for givet att vi ska kunna dricka di-
rekt fran kranen. Som férélder och medborgare
forsoker man gora hdlsosamma val, men har
handlar det inte om en produkt som vi kunnat
vélja bort eller undvika.

Nu &r det ar grunden fér vara liv - vattnet vi
dricker - som skadat oss. Om inte myndighe-

dricka kranvattnet?

terna agerar riskerar dessa perfluorerade am-
nen att skada manga, manga fler.

S&, vem &r beredd att ta ansvar for att vi ska
vaga halla upp kranvatten till vara barn igen?
Hittills har vi bara fatt "lugnande” besked fran
Livsmedelsverket om att det inte finns nagon
anledning till oro. Men vad har vi fér anledning
att vara lugna? Ar alla slutsatser fran de ameri-
kanska forskningsrapporterna alltsa felaktiga?

Ar den nya regeringen mer intresserad av
var miljé och hélsa dn den forra? Vad avser
Asa Romson att géra nar hon tilltrader som
miljominister for att kompensera for det totala
ointresse som den borgerliga miljoministern
visat for den stérsta kemikalieolyckan i Sverige
i modern tid?

Pa vilket satt kommer hon att samverka med
halsovardsministern foér att utreda de sjuk-
domar och skador som drabbat och fortatter
att drabba alla de hundratusentals ménniskor
i Sverige som druckit och fortsatter att dricka
det forgiftade vattnet?

Vilka konkreta atgarder tanker hon vidta?

HERMAN AFZELIUS, KALLINGE
HELENA AUGUSTSSON, RONNEBY
NINNIE SJOSTEN, RONNEBY
SOFIA ASKENDAL, RONNEBY
DAVID HARRYSSON, KALLINGE
MADELENE MANSSON, RONNEBY

SAXAT FRAN SVD 2014-10-07
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Smorupproret
i Sotenas

Foraldrarna i Sotends kommun i Bo-
huslén har startat ett smoruppror, for
att krdva att lattmargarinet som ser-
veras i kommunens skolor byts ut mot
smor, rapporterar Bohuslanningen. -Det
kénns som om barnen utsatts for ett ex-
periment ndr de serveras lattprodukter,

sager mamman Maria Henriksson.
METRO 2014-10-21
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Anna-Lisa Stenudd

Matskribenten och kokboksforfattaren Anna-Lisa Stenudd, Lidingo,
har avlidit 87 ar gammal och sérjs ndrmast av en dotter med make
samt tva barnbarn.

Nar Anna-Lisa gifte sig med innovatéren och uppfinnaren Gunnar Stenudd 1952 anam-
made hon helt och hallet sin makes vegetariska livsstil. De blev bada tidigt medlemmar
i Riksférbundet Halsoframjandet dér Anna-Lisa utférde mycket ideellt arbete. Hon blev
Halsoframjandets forsta kvinnliga ordférande i Stockholm.

Utover ordférandeskapet ansvarade hon ofta for fortaringen vid olika sammankomster
och dverraskade alltid med sina lackra vegetariska ratter.

N&r makarna Stenudd senare ocksa blev medlemmar i Svenska Vegetariska Féreningen
engagerade hon sig ideellt dven dar och var styrelseledamot i féreningen under manga ar.
Hon var ocksa aktiv i Sveriges Konsumenter i Samverkan samt i Teosofiska Samfundet.

1997 tilldelades hon Halsoframjandets prestigefulla Waerlandpris for sina garningar
och 1998 mottog hon Vegetariska Féreningens utmarkelse "Arets Morot” fér att hon in-
spirerat manga till att en grénare livsstil.

Under manga ar var Anna-Lisa matskribent i Tidskrift for HALSA. 1994 samlade hon
210 av sina bésta recept i en egen kokbok, "Gron Festmat”. Hon skrev dérefter flera upp-
skattade receptbocker.

Tidigare, da hon arbetade pa Risenta som marknadschef (1975-1994), skrev hon dven
informationsbroschyrer. Den mest uppskattade ar "Bonor, linser och arter” en broschyr
om baljvaxter med recept.

| samband med Vegetariska Varldsdagen ansvarade Anna-Lisa fér kocktavlingen "Basta
Groéna Skollunch” under aren 1998-2006. Dar tavlade skolmaltidspersonal i att laga en
valsmakande och néringsrik vegetarisk skollunch.

Hon hall ocksa flera uppskattade matlagningskurser och héll féredrag om vegetarisk
mat och var engagerad i kostfragor for aldre.

| Riksférbundet Halsoframjandet och i Svenska Vegetariska Vegetariska Féreningen har
Anna-Lisas inspirerande satt och kunskap lamnat starka avtryck, som gor att minnet av
henne kommer att leva vidare.

RIKSFORBUNDET HALSOFRAMJANDET/
Ordférande Kurt Svedros

SVENSKA VEGETARISKA FORENINGEN
Ordférande Henrik Sundstrom
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Apple och
spenat
hjarngodis

Forskare har upptackt att personer som &ter
200 gram é&pple plus 200 gram spenat om
dagen har en hogre kvaveoxidstatus i blodet.
Det har i sin tur en positiv effekt pa bade
hjarta och hjarna, eftersom en hog kvave-
oxidstatus 6kar blodflédet och starker blod-
karlen. (visar en studie fran UWA Faculty of
Medicin publicerad i Free Radical Biology
and Medicine, enl. SvD 2014-09-28).

En intressant studie som ger alla, som har
appeltrad anledning att plocka sina dpplen
och anvénda dem som naturlig egenvard
(det har ju sagts att ett &pple om dagen hal-
ler doktorn borta). Kombinerar man det med
spenat sa O6kar egenvardseffekten ytterliga-
re. Ett bra satt att bevara och forbattra sin
halsa - billigt, inga biverkningar och férhopp-
ningsvis mindre medicinbehov.

Tack for ett bra samarbete
under 2014

Vivill pa detta satt framféra ett hjartligt tack
till: Baltex, EditaBobergs AB, Halsa, Hélsans
Hus, Lakare for framtiden, Masesgarden,
Svenskt Friluftsliv, TitelData, Tryckerihuset
och Agrenshuset for allt ert positiva stéd och
for ett mycket bra samarbete under 2014
och vi hoppas pa ett lika fint 2015.

Halsororelsen

Riksférbundet Halsoframjandet

Svenska Vegetariska Féreningen

Kurt Svedros

Henrik Sundstrom




Tuppkycklingar som dodats med koldioxid kommer
ut ur gaskabinettet. Foto: Marcus Hansson

Var finns etiken?

Hur kan nagon njuta av maten nar man vet
hur djuren behandlas? Nyligen fick vi lasa
om hur tuppkycklingarna behandlas strax
efter fédseln och en inséndare i "Mitt i Taby”
skrev bl. a. "Varje dag mordas 15 000 ny-
klackta tuppkycklingar inom livsmedelsin-
dustrin genom att gasas ihjal. Orsaken ar att
man inte gor tillrackliga vinster pa dem. Po-
litiker pastar, att alla kycklingar mar bra och
att de behandlas bra. Detta stammer inte.
| en delstat i Tyskland har det nyligen blivit
forbjudet att systematiskt déda nyklackta
tuppkycklingar. Svenska djurskyddslagen
markerar att alla djur har ratt till ett "gott liv".
Ar detta ett gott liv? Om vi ska ha en dgg/
kycklingindustri i Sverige sa ar det en etisk
plikt att tuppkycklingarna ska fa bli vuxna, ha
det bra och behandlas med respekt.

Det ar fruktansvart och ovardigt att vi i
Sverige inte har férbjudit detta systematiska
mérdande av oskyldiga tuppkycklingar och
darfor maste vi skdrpa Djurratten”.

Nyligen kom en ny alarmerande rapport
som innebar protester i Tyskland. Milj6akti-
vister protesterade mot det nya frihandels-
avtalet som ev. kommer att tillata export av
klordoppad kyckling till EU fran USA. Den sa
kallade "klorkycklingen” har blivit symbol for
en halsorisk som avtalen skulle kunna med-
fora.

Kycklingarna doppas i klor som inte &r ett
halsosamt livsmedel.

SSTORERER PRE

|

Naturens ldkande
kraft pa recept

1 Estrid en gratistidning i Taby stod denna intressanta lilla artikel under
rubriken ovan och fortsatte:

Att naturen har en lakande kraft ar helt klart. Flera studier visar att naturvistelser kan
ta ner halten av stresshormoner och sidnka hégt blodtryck. Under hésten pagar ett
pilotprojekt i Taby dar patienterna som har sékt vard for lattare psykiska besvar som
stress, sémnsvarigheter eller nedstdmdhet far préva "Natur pa recept” som ett kom-
plement till den konventionella medicinen. Férebilden &r "Fysisk aktivitet pa recept”
och initiativet &r ett samarbete mellan Taby lokala vardgivare och féreningar. Patien-
terna erbjuds guidade skogspromenader i Stolpaskogen (skog i centrala Taby) med
fokus pa medveten nirvaro och avslappning.

"Det &r ett nytt spannande projekt som jag tror starkt pa. Jag traffar dagligen patien-
ter med stressorsakade besviar som skulle ma bra av naturvistelse, men det &r inte
alltid sa latt att ta sig ut pa egen hand. Att fa ett recept av sin ldkare kan vara ett bra
satt att komma igang”, sager Elin Sterner, lakare pa "Taby Centrum Doktorn” som till-
sammans med "Tabyhalsan" &r en av de vardgivare som foreskriver "Natur pa recept”.

Idén kom fran bérjan fran Naturskyddsféreningen men har vidareutvecklats av de
kommuner som ingar i Résjokilen. Pilotprojektet i Taby kommer att utvirderas och
férhoppningen &r att "Natur pa recept” ska bli en del av Stockholms l&ns landstings
satsningar pa gron rehabilitering dven framéver.

Detta dr ju helt i linje med de tankar som Riksférbundet Hélsofrdmjandet (RHF) aktualise-
rat med stéd av “Frisk i naturen” och en glddjande start av en framtida medicinsk del inom
RHFs friluftsverksamhet.

Résjokilen dr ett sammanhdngande natur- och kulturlandskap som strdcker sig genom
sex norrortskommuner, fran Sigtuna i norr, via Vallentuna, Upplands Véisby, Téby och Sol-
lentuna till Danderyd i séder. Kan dessa kommuner sd kan flera kommuner runt om i landet
anvéinda denna "Naturliga egenvard” inom folkhélsoarbetets ram.

KURT SVEDROS
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Klimatfragan
2014

Mansklighetens koldioxidutslapp har paver-
kat jordens klimat avsevart. FN: s klimatpa-
nel uppskattar att den globala medeltem-
peraturen skulle kunna 6ka med mellan 1,1
till 6,4 grader under de narmaste 100 aren.
Effekterna av klimatférandringarna ar redan
synliga i vart samhélle och natur. Medan vi
minskar vara utsldpp, maste vi samtidigt
borja anpassa oss till de féréndringar som
vi vet &r pa vég. Under 1900-talet har den
globala medeltemperaturen ¢kat med ca 0,7
grader. Ar 2012 var det varmaste &ret som
uppmatts. Det senaste kvartsseklet har va-
rit ovanligt varmt och det senaste decenniet
har varit det varmaste som nagonsin upp-
matts sedan tillforlitliga matningar inleddes
i mitten av 1800-talet. Hojningen av jor-
dens medeltemperatur kunde ha varit &nnu
stérre om vi samtidigt inte skapade partiklar
genom féroreningar och vulkanutbrott. Par-
tiklar har en avkylande effekt eftersom de
hindrar solens stralar fran uppvarmning av
jordens yta. Dessutom har havet en fordro-
jande effekt eftersom det tar upp koldioxid
och lagrar den. Hela resultatet av vaxthus-
effekten har @nnu inte fullt ut berdknas i
form av temperaturstegring. Mer fakta och
rapporter fran forskare publiceras dagli-
gen och prognoser av effekterna fér den
globala uppvarmningen forstarks standigt.
Vad ar Koldioxid

Vaxthusgaser genereras praktiskt taget av
varje aktivitet manskligheten utfor, till exem-
pel nér vi ater, reser, shoppar, eller tillverkar
saker.

Koldioxid &r en av dessa vaxthusgaser, men
det finns ett antal andra gaser som vi ocksa
ar ansvariga foér. Denna samling gaser kall-
las ofta for enkelhetens skull koldioxid eller
CO2. Nér koldioxidutslapp ska beraknas om-
raknas det generellt darfor till koldioxidekvi-
valenter eller CO2e, vilket innebér den kon-
centration av CO2 som skulle orsaka samma
utsléapp som en viss typ och koncentration av
véaxthusgaser.
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Rapport fran Sundsvall - ljuset i norr

Hélsoframjandet i Sundsvall har haft manga spannande aktiviteter och fortsatter med
detta dven under resten av aret.

Bl. a serverades hostsoppa i Granloholmen den 23 oktober.

Kurs i vegetarisk matlagning agde rum den 25 oktober. Att dta vegetarisk mat har for-
delar bade for egen hélsa och fér klimatet. Det &r dessutom billigare att dta vegetariskt.
Den 30 november aterkommer vi med det vegetariska julbordet. | ar haller vi till pa
WE:s festlokal, som ligger pa Nybrogatan 30.

Vi kommer dven att vara med i Musikleken under boérjan av 2015, ansvarig Else Ma-
rie Otzem, henne traffar du pa telefon 060-383 00 eller 070-660 94 70. Musikleken
innebér att man traffas och |éser att antal musikfragor. Det & NBV som &r anordnare.
Man tavlar emot ett antal andra féreningar som samlas samma kvall. Tillsammans med
Sundsvalls kommun och ett antal féreningar arbetar vi fér en hallbar utveckling i Gran-
loholm. Syftet &r att fa en battre miljé och trivsel.

Jag och Birgitta har flyttat fran Sundsvall till Finspang, men arbetar fortfarande med
Sundsvallsféreningen tills vidare. Var malsattning ar att lamna 6ver verksamheten inom
Halsofrdmjandet Sundsvall till andra personer har i Sundsvall som "brinner” for en batt-
re halsa och en battre milj6. Vi kommer att vara med pa de tre verksamheter som &r

kvar i ar. Kanske vill du som laser detta vara med i féreningsarbetet framéver.
HJARTLIGA HALSNINGAR KURT OCH BIRGITTA VIKBERG

Gymtraning
mot
depression?

Tréning anvands ofta som behandling
mot depression. Nu har forskare vid Ka-
rolinska Institutet upptackt att musku-
|6sa moss har hogre nivaer av ett visst
enzym, KAT i musklerna. Detta enzym
bryter ner kynurenin, ett &mne som bil-
das vid stress och som &r skadligt for
hjarnan. | sig sjalv ar kynurenin overk-
samt men dess egna nedbrytningspro-
dukter &r neurotoxiska, det vill saga
skadliga for nervceller. En av forskarna
Jorge Ruas redovisar att véltranade
muskler tillverkar ett enzym som renar
kroppen fran skadliga amnen. Muskler
verkar ha en filtrerande effekt som - om
den aktiveras - kan skydda hjarnan.

Detta starker senare forskning som
pekar pa att styrketraning och motion
ar mycket viktigt dven foér aldre. Det
har bl.a. redovisats att 90-pluspersoner
kan tréna mer an vad man sagt tidigare
- i TV tidigare i ar spelade 90-plusméan
basket utan storre problem.

—T N
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Kott dr bannlyst
i Palitana i Indien!

| Palitana, 65 000 innevanare, finns ett for-
bud for slakt av djur samt f6rséljning av kott
och agg sedan mitten av augusti 2014. Of-
ficiellt har den blivit varldens forsta vegeta-
riska stad, skriver Djurens Ratt, som baserar
sina uppgifter pa en artikel fran nyhetssajten
Woldcrunch.

Beslutet skall ha tagits efter att munkar
hade hungerstrejkat for att Palitana skulle bli
en vegetarisk stad. Enligt indienkannaren Per
Johan Andersson serverades sedan tidigare
inget kott i staden. Enligt Djurens Ratt skall
kott vara forbjudet dven i indiska stader som
Rishikesh, Haridwar och Pushkar.

http://www.djurensratt.se/om-djurens-
ratt/nyheter/varldens-forsta-vegetariska-
stad-skapad



Forskare: "Sa kan risken for hjdrtinfarkter hos médn minskas dramatiskt”
Sa manga hjartinfarkter hos man kan undvikas

Andel hjartinfarkter som kan
forebyggas med halsosam livsstil:
Halsosam kost: 16 procent.
Mattligt med alkohol: 23 procent.
Ej rokning: 44 procent.

Fysisk aktivitet: 64 procent.
Halsosam vikt: 79 procent.

Kalla: Journal of American College
of Cardiology

Fyra av fem hjartinfarkter hos mén kan und-
vikas om méannen ater hilsosam mat, rér pa
sig, har koll pa midjemattet, dricker mattligt
med alkohol och inte roker. Det ar battre att
folja ett par av de goda vanorna &n ingen alls,
visar en ny stor svensk studie.

- Vara resultat & uppmuntrande. De visar
att livsstilsforandringar 16nar sig. Mycket ta-
lar for att en halsosam livsstil kan vara lika
skyddande som ldkemedel, men utan biverk-
ningar, sager Agneta Akesson, som &r nutri-
tionsforskare vid Karolinska institutet.

Hjart- och kérlsjukdom ar den vanligaste
dodsorsaken i Sverige. Ungefar 37 procent
av mannen doér i samband med till exempel
en hjartinfarkt, och det ar en lika vanlig dods-
orsak (38 procent) hos kvinnor. Effektivare
lakemedel har gjort att farre i dag insjuknar
och dor i hjartsjukdom, men sjukdomsbor-

dan &r fortfarande hog for bade individen
och samhillet.

Agneta Akesson har tillsammans med sina
medarbetare i tidigare forskning visat att
ungefar tre av fyra hjartinfarkter hos kvinnor
kan undvikas med en héalsosam livsstil.

- Men vi var inte sdkra pa att goda levnads-
vanor hade samma skyddande effekt hos
man, sager hon.

Nu har forskarna undersokt kost- och mo-
tionsvanor hos 20.700 friska mén i Vast-
manland och Orebro l4n i &ldrarna 45 till 79
arunder en elvaarsperiod. Mannen fick svara
pa fragor om sina kost- och motionsvanor,
alkoholkonsumtion, rékning och midjematt.
Forskarna kunde sedan via Patientregistret
se att 1 361 mén i gruppen drabbades av
hjartinfarkt.

Lagst risk att drabbas hade de man som
var icke-rékare, promenerade eller cyklade
minst 40 minuter om dagen, trdnade en
gang i veckan, hade ett midjematt hogst 95
centimeter, drack mattliga mangder alkohol
och at en halsosam kost.

- De &t fem portioner frukt och gronsaker
och mycket fullkorn varje dag. De at fisk tva
ganger i veckan, valde magra mjolkprodukter
och drack ett litet glas vin varje dag, sager
Agneta Akesson.

Bara en procent av mannen féljde alla goda

vanor. Men forskarna papekar att risken for
hjartinfarkt minskar med var och en av de
olika faktorerna. En halsosam kost tillsam-
mans med mattliga alkoholvanor leder till
35 procent lagre risk (och férebygger 23 pro-
cent av hjartinfarkterna) jamfort med mén
som inte f6ljer raden. Om mannen dessutom
ar icke-rokare och ar fysiskt aktiva kan risken
minska med 76 procent jamfort med hog-
riskgruppen.
Forskarna foljde dessutom 7.000 man som
hade hogt blodtryck och forhojda blodfetter.
- Aven de skyddades mot hjartinfarkt nar
de hade en eller flera goda livsstilsvanor, s&-
ger Agneta Akesson.
Studien publiceras i medicintidskriften Jour-
nal of the American College of Cardiology.
Anna Bratt, anna.bratt@dn.se.
Publicerad 2014-09-22 21:30 i DN

Svensk appelodling 6kar kraftigt

Nyplanteringen av dppeltrad 6kade
rejdlt under 2012 och 2013. Det visar
en ny rapport om tridgardsodling fran
Lantbrukarnas Riksforbund, LRF.

- Satsningen pa appelodling visar att det
finns en stor efterfragan pa svensk frukt. Fler
konsumenter efterfragar narodlade produk-
ter och i Sverige har vi mojligheten att odla
for oss unika sorter, sager Eva Anflo, chef for
LRF Tradgard.

Enligt rapporten har volymen svenskodlade
applen 6kat med 100 procent sedan 1994.
Totalt berdknades produktionen av &dpplen
i Sverige till 1 386 hektar 2013 och gav ett

uppskattat varde av 254 miljoner kronor.
Samtidigt ©kar bade investeringarna och
vardet av fruktodlingen. Bedémningen &r
att nyplanteringarna ska resultera i en 6kad
appelskord pa mer dan 5000 ton i bérjan av
2020.

- | Sverige finns det goda forutsattningar
att producera dpplen pa manga hall i landet.
Svenska appelsorter som Aroma, Ingrid Ma-
rie och Frida har egenskaper som gor dem
naturligt bra att lagra och som kan férlanga
sasongen med svenska &pplen i butikerna,
sager Eva Anflo.

LRF, 2014-10-02
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Allemansratten ett
av vara viktigaste arv

Tack vare allemansratten far vi vistas fritt i
skog och mark, talta ndgon natt, plocka bar
och svamp. Allemansratten ger oss fan-
tastiska mojligheter till rekreation och val-
maende, vilket i sin tur gynnar samhallet.
En friskare och nojdare befolkning innebar
bland annat lagre vardkostnader. De som
vistas mycket i naturen far ocksa en storre
forstaelse for miljon och nédvandigheten av
en hallbar livsstil.

Friluftsframjandet anser darfor att férsko-
lor och skolor bér fa tydliga och utékade upp-
drag kring "allemansvett” och friluftsdagar.
Allemansratten bor ocksa ingd som obliga-
toriskt moment i lararutbildningar. Det &r en
billig framtidsférsakring. Men kunskap réck-
er inte. Allemansratten bygger pa en genuin
omtanke om natur och ménniskor. En egen

relation till naturen ar en forutsattning for att
man ska vilja ta den hdnsyn som behovs. Vi
maste fortsatta att stimulera manniskor, inte
minst de unga, till harliga naturupplevelser.

Det finns dock tydliga utmaningar. Ned-
skrapningen i skog och mark okar, enligt en
enkét gjord bland landets tolv stérsta marka-
gare, som organisationen Hall Sverige Rent
nyligen genomfért. Det borde darfér vara
sjalvklart att myndigheterna agerar snabbt
vid Overtradelser av allemansratten, till ex-
empel vid nedskrapning, naturfoérstorelse
eller nar langvariga taltlager satts upp utan
samrad med markagaren.

Pa grund av detta har roster lyfts for att
allemansratten bor inskrankas. Vi anser att
detta inte &r ratt vag att ga och uppmanar
i stallet myndigheter att anvénda befintliga

lagar - och framfor allt samarbeta for att
skapa nya och goda rutiner for att I6sa de
problem som uppstar. Redan i dag borde det
ga att komma at 6vertradelser av allemans-
ratten med hanvisning till miljcbalken eller
andra lagar.

Det &r dags att barindustrin, grossister och
aterférsaljare tar sitt ansvar och stéller krav
pa sina leverantorer sa att allemansratten
och annan lagstiftning efterlevs och var fria
natur inte missbrukas.

Allemansratten ar en av vart lands vikti-
gaste tillgangar. Lat oss bevara bade den
till kommande generationer samt inspirera
annu fler att ta del av allt det som naturen
har att erbjuda.

Véardefulla tankar fran Friluftsframjandet.

Hilften av virldens djur har utrotats pa 40 ar

En skrammande rapport fran Varldsnaturfon-
den (WWEF) visar att halften av djuren pa var
planet har halverats. | rapporten framgar det
att populationen av daggdjur som faglar, rep-
tiler, groddjur och fiskar minskat i genomsnitt
med 52% under de senaste 40 aren och &nnu
dystrare &r prognosen i varldens s6tvatten, dar
djurriket minskat med mer &n 75% under sam-
ma period. Nastan hela minskningen beror, en-
ligt rapporten pa manniskans miljéforstoring.

Allt vi manniskor gor har inverkan pa var
miljé pa nagot satt. Maten vi &ter, kladerna vi
har pa oss, ja allt som produceras far effek-
ter for varldens skogar, hav, vattendrag, mark,
luft, djur och vaxter. Ju mer vi producerar och
konsumerar, desto mer paverkas allt levande
omkring oss. Denna rapport borde vara en
vackarklocka. Men funderar vi 6verhuvud-
taget pa att kdépa onddiga prylar eller byta
mobiler, bilar, kldder m.m. efter ett eller nagot

ar, aven om WWF nu uppmanar oss alla att
dra ner pa konsumtionen - knappast. Reklam-
makarnas lockrop paverkar oss mer an alla
larm och rapporter om att jordens resurser
minskar i allt snabbare takt. Vem bryr sig idag
om kommande generationer har mojlighet att
leva ett dragligt liv om 40-50 ar. Da finns det
val dessutom inte nagra djur kvar pa var jord
om denna utveckling fortsatter.

Du far rabatt hos oss

om du r medlem Ayurveda

. - e Baby & Bar

i SVF och Halsoframjandet -yl ietis
Hud och Harvard
Kosttillskott
Livsmedel

Folkungagatan 68
Stockholm
08-6412712
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Stationshuset
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Hiillekis
TeL. 0510-54 0730

www.naturligtviswebbutik.se

CHOKLADEN SOM ALLA KAN ATA

EKOLOGISK EKOLOGISK

. CHOKLAD
EKOLOGISK 8 EKOLOGIsk
APELSIN MIN

__cHoKktap
EKOLOGISK
INGEFARS
CHOKLAD

EKOLOGIsK

www.lifeland.se

CHOKLAD

Lifeland AB Norrtullsgatan 25A, Stockholm

10 % rabatt for medlemmar
i Svenska Vegetariska Féreningen och Hélsofrémjandet




Julpaté med tillbenor

4dl grona linser

1 stor hackad rodlok
8dl vatten

2msk  veg. buljongpulver
3dl réda linser

6dl vatten

Tmsk  veg. buljongpulver

2msk  chilisas

3dl mixade cashewkarnor/mandel
2krm  spiskummin

2 tsk smulad dragon

2msk olja

2msk  couscous

2msk  receptsenap (mild)

1-2 msk strébréd

Tillbehor: Blotlagda stora plommon
Ekologiskt &ppelmos
Kokt brysselkal.

Koka grona linser och 16k mjuka i vatten och
buljong i 20-25 min. Sila fran éverflodig vats-
ka och lat svalna. Koka ocksa de roda linserna
i ca 10 minuter i vatten, buljong och chilisas.
Lat svalna Blanda réda och gréna linser, mix-
ade cashewkarnor, olja och couscous till en
smidig fars. Smaka av med kryddorna.

Pensla ett ugnseldfast fat med olja och str6
Over strobrod. Forma farsen som en limpa och
garnera med nagra intryckta rander pa tvéaren
Overst. Pensla hela farsen med senap och be-
stré med strébrod. Griljera i 200 © ugnsvarme
i 20-25 minuter. Pensla patén med olja efter
15 minuter. Patén &r fardig nar den har fatt fin
farg pa ovansidan. Garnera med stora blot-
lagda plommon och kokt brysselkal.

Servera appelmos till.

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

Den unika "mamman” kan
endast hittas i raw ofiltre-
rad dppelcidervindger och
ar egentligen den hélso-
samma delen av dppleci-
dervindger.

m / Braggéppelcide[vinég.erér
|aepLE ciper)”  full av kryddig dppelcider,
SPSINEGR naturligt vélsmakande.

Battre Halsa AB

www.vitaminer.nu

Kokosbollar

75 gr Smér/margarin

1dl Rarorssocker

Tmsk  Akta vaniljsocker

2msk  Carobpulver/Kakao

1dl Kokosflingor

1dl Finhackade aprikoser

2%dl  Havre-/Boveteflingor
Kokos till garnering

R6r smoret mjukt och h smidigt tillsammans
med socker, vanilj och carobpulver. Blanda i
de dvriga ingredienserna. Lat smeten stelna
en stund. Forma den sedan till runda bollar
som rullas i rikligt med kokosflingor.

Rodbets- och surkalsallad

5dl kokta kalla rédbetor

2 syrliga @pplen

1brk delikatessurkal (335 g)
3 kryddgurkor

Y dl rapsolja (krav)

1tsk hel kummin

3-4 msk gurk- & rodbetsspad

Skala rédbetor och dpplen.

Hacka alla ingredienser i lagom sma bitar.
Klipp surkalen i kortare strimlor.

Blanda i olja och kummin.

Smaka av med gurk- och rédbetsspad. Gar-
nera med créme fraiche eller cashewgradde,
garna smaksatt med lite riven pepparrot.
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Varfor kraver inte
konsumenterna
ekologiska produkter?

Halsororelsen har sedan 40-talet
arbetat for att pa sikt all odling i
Sverige skall vara ekologisk. Detta

ar viktigare i dag &n nagonsin, nar
forskning visat att niringsinnehallet
i maten verkar sjunka i allt snabbare
takt med géngse konventionell
odling (med konstgédsel och andra
kemikalier i produktionen). Det dr dn
mer obegripligt att Sveriges jord- och
tradgardsodlare inte engagerat sig
mer i ekologisk odling och att inte
politikerna krdver mer kvalitet och
néring i vara livsmedel. Hur skall
svenskarna kunna behalla och leva i
god hidlsa nar matkvaliteten sjunker
pa var mat och dessutom allt mer
skadliga kemikalier upptécks i maten?

Vi konsumenter maste bli mycket mer kva-
litetsmedvetna och stélla krav pa producen-
terna. Vi maste bli medvetna konsumenter
och ta ansvar for vara inkop. Konsumenter-
nas krav pa hallbara och billiga livsmedel
samt krav pa hel- och halvfabrikat gor att
producenter och tillverkare maste anvénda
kemikalier av olika slag.

Alla konsumenter maste reagera pa att sa
lite gbrs for att forbattra var utsugna och sar-
gade jord och kréva satsning pa ekologiskt
jord- och skogsbruk.

(Egenvard ar framtidens elixir). Ekologiskt
odlad mat &r inte langre nagot bara for en
viss del av befolkningen utan varje persons
rattighet. Enligt halsorérelsens uppfattning
bér vi nu satsa pa att skapa ett groénare
samhalle med béttre utbildning inom hélsa,
miljé, odling och etik. Alla maste bli med-
vetna om behovet av att rddda var jord och
kommande generationers halsa. Ingen av
oss far langre ursdkta oss med att” vi kén-
de inte till". Vi blir dagligen matade genom
TV, radio och media om hur daligt var pla-
net och vi manniskor mar, runt om i varlden.
"Att gbra ratt” ar inte langre ett val - det &r
ett maste for oss alla. Enligt Halsorérelsen,
sa ska vi konsumenter skaffa mer kunskap
och ta ett st6rre ansvar for bade oss sjalva
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och var jord. Malsattningen maste vara att
det ska vara ett samarbete med 6msesidig
respekt mellan producent och konsument
for att fa fram miljoriktiga och hédlsosamma
produkter. Vi hoppas pa att kommande kon-
sumenter tar storre ansvar och staller ho-
gre krav pa livsmedelsproduktion. Nar man
granskar produktionens och livsmedelsindu-
strins slogan "Fran jord till bord” tror man att
de &r beredda att forse konsumenterna med
miljoriktiga och hdlsosamma produkter, men
tyvarr finns det inga sakra tecken pa detta.
Det ekologiska jord- trddgards- och skogs-
bruket far inte den sjalvklara uppbackningen,
det ar mer ord &n handling bland bade politi-
ker och myndigheter. Dessutom motarbetas
det ekologiska tankandet aktivt av manga
och vi riskerar dessutom att det saboteras av
de som ar odverdrivet positiva till genteknik.
De vill skraddarsy utsédet, sa det ska klara
giftbesprutning och inte ge nagot nytt utsa-
de. Da styr utsédes- och kemiféretagen var
livsmedelsproduktion helt och tjanar stora
pengar. Konsumenterna ar de stora férlorar-
na, och odlarna i U-ldnderna, da bade var
och deras miljé och halsa saboteras. Vi vet
hur det gick med experternas "den gréna re-
volutionen” inom U-landernas jordbruk. Den
ledde till miljoférstéring och har framst gyn-
nat rika bonder och livsmedelsféretag. Kemi
- och lakemedelsféretagen bryr sig inte om
konsumenterna utan bara om pengar.

Barnen vara omtaligaste konsumenter
drabbas hardast - forsék 2013 visade att
detta dven gallde nyfédda, som kan ha fler
skadliga kemikalier i kroppen an mamman.
Detta ar oférsvarligt!

Héalsordrelsen har sedan 1970-talet var-
nat for alla gifter som tillfors vara livsmedel,
i skriften: "Tillsats i féda - avdrag i liv". Ett
allvarligt hot mot folkhalsan ar "cocktail-
effekten”, dvs. da varje dmne var for sig ar
ganska ofarligt, men nar fler sddana &mnen
blandas sa blir resultatet farligt. Nar det sen
galler gransvarden, sa satts de ofta inte med
hansyn till hdlsan utan med hansyn till eko-
nomiska faktorer.

KURT SVEDROS.

ESKILS VAG TILL HALSA

ESKIL SVENSSON verkade som journalist under mer &n
sex decennier fér Halsorérelsens idéer, med betoning pa
ett liv med fysisk aktivitet och en sundare, naturligare
kost - helst utan djur. Han tog ofta strid mot industrins
manipulerande av vara livsmedel och formulerade sin
mening med saklighet och finess. Eskil var en ordkonst-
nar!

Efter att i tonaren ha last och lyssnat pa "halsoprofeten”
Are Waerland insag Eskil Svensson att man sjélv maste
ta ansvar for sin hélsa och lyckades dérigenom, trots
sina daliga odds, leva ett friskt liv i dver 90 ar! Liksom sin
ldroméstare var Eskil Svensson bade en skarpégd iakt-
tagare av natur och en tankare, intresserad av filosofiska
spdrsmal. Detta kommer till uttryck i flera av bokens
artiklar.

Texterna i denna bok &r Eskil Svenssons egna, hamtade
ur Waerlands ManadsMagasin, Tidskrift for HALSA,
VEGETAR, Hélso-Info och webbtidningen Ny Hélsa.
Enda undantaget &r "Eskils Minnen”, vilka harror fran ett
antal intervjuer med honom.

Du kan bestélla boken genom att maila till svf@vegeta-
rian.se eller 08-702 11 16. Pris 240:- (220:= medlems-
pris) + frakt. Best nr 173.

Vegansk kost uppvisar
halsofordelar framfor
lakto-ovo-vegetarisk kost

| en artikel som publicerats i tidskriften Nu-
trients har forskarna sammanstallt den forsk-
ning som &r gjord pa olika slags vegetarianer.
Framst har man analyserat data fran de olika
Adventist Health Studies. Resultaten visar
entydigt att vegetariska kostmodnster mins-
kar risk for hjart- och karlsjukdom, cancer
och risk for fortida dod. Vidare ses lagre ni-
vaer avseende riskparametrar for hjart- och
karlsjukdom hos vegetarianer. Jamfért med
lakto-ovo-vegetarisk kost ses ytterligare
riskminskning hos dem som at vegansk kost
avseende Gvervikt, hogt blodtryck, diabetes
typ 2 och dodlighet i hjart- och kéarlsjukdom.

Saxat fran Ldkare for framtidens hemsida.
Lds mer http://www.lakareforframtiden.
se/category/nya-ron/



VEGETARISKA FAVORITER
Marianne Jénsson

120 sidor, inbunden
Vegetariska favoriter vill locka
och stimulera alla att laga vege-
tarisk mat. Har finns smakfulla
och enkla recept pa sallader,
soppor, gratanger, pajer, brod,
kakor och efterratter.

Bestall. Nr 172

Pris (160:-) 145:-

Vegetarisk

barnmat

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matsedels-
férslag fér barn under 2 &r)
Bestéll. nr B 103

Pris (40:-) 30:=

Steg 1
Steg 2
Steg 3
Steg 4
Steg 5

Bocker till bra

=X
T

b R
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:=

SPANNANDE
GRONA RATTER
Hélsokostradet
Bestéll. nr B134
Pris (30:-) 20:=

GREEN
Grona smaker for barnfamiljen

Johanna Kalén Staht

0-/ december 2014

GREEN

Grona smaker for barnfamiljen
Johanna Kalén Stahl

92 sidor, haftad

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

Bestall. nr B171

Pris (165:-) 155:=

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete
med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten fran tévlingarna "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:-

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.
Bestéll. nr 159

Pris (15:-) 10z=

Orter fér matsmaltning och &mnesomséttning, 21-22 februari 2015.
Stress utbrandhet och depression, 28-29 mars 2015.

Lust, fertilitet, graviditet och barn, 16-17 maj 2015.

Vark, smarta och inflammation, 29-30 augusti 2015.

» Lackande tarm, fredag 5 december.
Olle Haglund presenterar den senaste forskningen och ger tips fér behandling och egenvard.

* Mikronaringslara. Utbildning i fem steg med Pekka Nylund

Grundlaggande principer inom mikronaringslaran, 31 jan-1 feb.
Minerallaran: Basbildande mineraler, 28 feb-1 mars.
Sparelementslaran, 28-29 mars
Vattenldsliga vitaminer, 18-19 april
Fettbundna vitaminer och essentiella fettsyror, 23-24 maj.

Du far ett hafte om C-vitamin nar du anmaler dig till vart nyhetsbrev

128 04 Bagarmossen
info@naringscenter.se
www.haringscenter.se

08-559 24 170

Egenvard

frin At G

*®
Y
Ce

EGENVARD

Dr Carl-Otto Aly & Dr Bertil
Dahlgren

269 sidor, inbunden.

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

Bestall. nr B170

Pris (85:-) 70:=

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

Priserna inom parentes galler
dem som inte &r medlemmar i
Svenska Vegetariska Féren-
ingen SVF eller Riksférbundet
Hélsofrémjandet RHF (Porto
tillkommer pa alla priser).

Box 4026
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Vaxtbaserad foda, friluftsliv och andning

Valkommen till ett seminarium pa vetenskaplig grund i Z—salen i ABF-huset
Stockholm, séndag den 1 februari 2015, kl. 12.15 till ca 17.00
Ett unikt tillfalle att fa en bred bild av olika vardefulla halsofaktorer

Forelasare:
Dr David Stenholtz och Pernilla Berg (LFF),
Lisa Bergstrom (RHF), samt Anders Olsson (andning).

Program g

12.15-12.45  Samling och anmélan o, .

12.50-13.10 Inledning — Presentation David Stenholtz  Seminarieavgiften: Medlemmar i LFF och RHF/SVF samt
13.20-14.05  Dr David Stenholtz (LFF) prenumeranter pa Halsa 200 kr. Ovriga: 250 kr.

14.10—-14.55  Frisk i Naturen Lisa Bergstrém (RHF) Anmalan sker till: Ticnet.se

15.00-15.20  Paus — frukt och dryck Véalkommen till en intressant séndagseftermiddag i ABF-huset
15.20-16.05 Pernilla Berg (LFF) Sveavagen 41, Stockholm, T-Radmansgatan

16.10-17.00  Rattandning — battre halsa, Anders Olsson Arrangérer: Lékare fér Framtiden (LFF) och Riksférbundet
17.10 Fragor och avslutning Halsoframjandet (RHF)

] ] (] Halsororelsen ordnar varje ar ett antal var
Fl'll“ftSIlV med natu rens Skafferl och héstvandringar med skolbarn. Alla rap-

T porterdr mycket positiva och speglar bar-
— en upplevelse for ba rnen nens stora intresse.- Manga trevliga barn
och larare traffade jag denna gang i Nacka-
resarvatet, sager ledaren Marie Hakansson.

- Lararna och de cirka 250 barnen i ald-
rarna sex till nio ar visade stora entusiasm
somman inte kunde ta fel pa. Vi stegade
genom gronskande traddungar och angar.
Barnen var kladda i allt fran ballerinaskor till
stévlar. Humlor och faglar surrade 6ver vara
huvuden, dven lite mygg hélsade pa oss. Vi
smakade, luktade och kénde pa naturen.- Pa
angen stod vi och pratade om groblad.

Barnen rackte upp sina hander och stallde
manga fragor, plotsligt sag jag i 6gonvran en
grupp andra barn med gula véstar som ocksa
rackte upp sina hander. Det visade sig att en
forskola hade smugit sig fram till oss. Deras
larare fick en lugn stund, men mig gjorde det
inget. Eftersom varen varit bra, sa fanns det
mycket att se och smaka pa.
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