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"Mat- och klimatfragan”
— BOR PRIORITERAS AV POLITIKERNA NU!

Professor Johan Rockstrém (en av vara stora klimat- och hallbarhetsforskare
nu chef for Potsdam Institute for Climate Impact Research (PIK), Europas
mest framstaende centrum for klimat- och hallbarhetsforskning beléiget i
Tyskland) har klart markerat att "Mat- och klimatfragan” ar viktig.

Nu har dven FN:s klimatpanel markerat att klimatproblemen dr stérre an
man trott, da ir det dags att vaga ta i denna fraga, da man uppskattar att
"Matfragan" svarar for ca. 30 % av klimatproblemen.

Kommer politikerna nu att lyssna pa ung-
domen, sedan de list rapporten fran Inter-
governmental Panel on Climate Change,
(IPCC). Enligt Halsorérelsen, understryker
dven denna rapport hur viktigt det ar att
intensifiera klimatarbetet och da involvera
"MAT- och KLIMATFRAGAN" - omgéende
i det pagdende klimatarbetet.

Johan Rockstrom har bl.a. sagt: "Vi har
fokuserat sa mycket pa hur vi ska minska
utslappet av vaxthusgaser och inte insett
att maten har, om méjligt &nnu stérre pa-
verkan pa jorden. Matdialogen, &r dir mat-
dialogen var 1990.

Halsordrelsen som gang pa gang tagit upp
"Mat- och klimatfragan”, med olika myn-
digheter och regeringar sedan 1970 talet
ar besvikna over, att denna fraga &nnu inte
kommit upp pa politikernas bord. Trots att de
flesta som sysslar med dessa fragor papekat
att livsstilen ar en av de viktigaste orsakerna
till att var jord mar daligt och att 80 procent
av Sveriges unga oroar sig for hur klimatfor-
andringarna kommer att paverka deras och
varldens framtid, enligt en undersokning
gjord av CINT, pa uppdrag av Varldsnatur-
fonden WWEF, fér nagra ar sedan. Enligt den
har var fjarde ung ont i magen eller kanner
sig olycklig nar de tanker pa klimatférand-
ringarna och 6ver hélften tanker pa klimat-
férandringarna nagon gang i veckan eller
oftare.
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Ansvaret for oron, med ohalsa som f6ljd, har
politiker och de vuxna som passar for fragan,
enligt Johan Rockstrém. Det ar forstaeligt
att de unga i dag reagerar pa allvar, runt om
i varlden med stor oro och intensitet da det
hander sa lite i klimatfragan, - nu ar det i for-
sta hand politikernas men &ven vart stora
ansvar att aktivera denna fraga pa allvar.

Rapporterna fran FN:s klimatpanel
(IPCC) ger ater igen Hilsorérelsen stéd,
for att "MAT- och KLIMATFRAGAN" - bor
prioriteras av politikerna nu!

Ett alltfor ensidigt fokus pa fossila bréns-
len har begrénsat vara kunskaper om hur
matproduktion och vad vi ater paverkar mil-
jén och klimatet. Darfér vagar inte besluts-
fattare i politik och néringsliv fatta de beslut
som kravs pa livsmedelsomradet for att na
klimatavtalet fran Paris, havdar professor
Johan Rockstrém Att det vi dter paverkar
var halsa med 6vervikt, diabetes och hjart-
/karlsjukdomar som foljd ar val ként, men
hur det paverkar klimatet och den biologis-
ka mangfalden pa planeten ar mindre kéant.
Det beror enligt Johan Rockstrém pa att
klimatdebatten framst kommit att fokusera
pa fossila transporter och utslappsfragor.
Fa manniskor vet om att jordbruket star for
30 procent av klimatpaverkan. Det som
framfor allt saknas &r samlad kunskap om
hur hallbar livsmedelsproduktion samspelar
med halsosam mat - Vi vet att 6verkonsum-

tion av exempelvis rott kott har tydliga nega-
tiva halsokonsekvenser, men det &r ocksa en
viktig orsak till klimatférandringar. Med stéd
av Johan Rockstrom borde "Mat och klimat-
fragan” komma upp pa politikernas dagord-
ning under denna mandatperiod. Men Hal-
sorbrelsen far sakert lyfta fragan flera ggr.
innan man kommer att vakna och ta fragan
pa allvar. Med er medlemmars stéd och ev.
sponsorer, kan Halsororelsen kanske na en
bit pa vag - genom skrivelser, uppvaktningar
och att sprida var medlemstidning till ungdo-
mar och andra grupper samt beslutsfattare
m.fl. Detta budskap ovan bor spridas - var
och en kan gora en insats fér barn, barnbarn
och kommande generationers framtid pa jor-
den - ja fér bade deras och jordens hélsa.
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Allemansratten mot
rekordsucceé 2019

Riksforbundet Hilsofrimjandets broschyr "Ma bra med
allemansritten” har ater igen varit enormt populir och ir pa vig
att overtriffa tidigare ars antal pa 40 000 ex och &r nu pa vig
upp mot drygt 45 000 ex fér hela 2019 tack vare extra bidrag fran
Risénstiftelsen férutom bidraget fran Svenskt Friluftsliv.

Broschyren bestélls via distributionscen-
tralen "Utbudet” av larare runt om i hela
landet. Efterfragan fran lararna hos Utbu-
det, som forser skolorna med kostnadsfria
skolmaterial, &r pa véag att Sverstiga till-
gangen aven i ar enligt dem. "Ma bra med
allemansratten” har de senaste fyra aren
och &ven nu 2019 periodvis varit bland de
5 mest bestéllda materialen av allt skol-
material som levererats till skolorna i hela
Sverige. RHF har aterigen gett underlag till
elevers utevistelse, och lyckats ge dessa
elever fina naturupplevelser och framfor
allt kunskap om allemansrattens mojlig-
heter och skyldigheter. Dessutom har l&-
rarna kunnat félja laroplanen med ett bra
och omtyckt material kring dessa fragor.
Utbudet har nu redovisat 10-i-topplistan
for september och skriver "I dessa ansok-
ningstider, &r det manga studie- och yrkes-
vagledare som nu bestaller material (SYV),
att anvédnda med sina elever framover. Har
du ett SYV-material hos oss, kan det darfor
ha bestallts mer under denna manad an det
vanligtvis gor”. Utbudet har gratulerat RHF
till ett bra material - de har nog aldrig haft,
en sa stor efterfragan pa nagot material ti-
digare.

Vad var det da lararna ville ha just denna
manad? Septembers mest bestallda ma-
terial hittar ni pa topplistan nedan. Vi har
flera kunder som har omarbetat sitt mate-

rial eller tagit fram nya material for att pas-
sa bade Svenska For Invandrare (SFI) och
elever som behover lattlasta texter. Tre av
dessa material har klivit upp pa topplistan
nedan. Behovet &r valdigt stort efter denna
typ av texter.

10-i topp september-2019:

1. Sverige i siffror - Snabba och enkla fakta
med 6vningar for dig som laser SFI

2. Ma bra med Allemansritten - Riksfor-
bundet Hilsoframjandet

3. Véalkommen till naturen! - Svenska Jaga-
reférbundet

4. Arbete - |attlasta texter om arbetsliv och
arbetsmiljo i Sverige - Arena skolinforma-
tion tillsammans med 14 fackférbund

5. Schyst resande - en guide till hallbar tu-
rism - Natverket Schyst resande

6. Granslost mod - Clowner utan Granser
och Cirkus Cirkor

7. Arbetslivet - Om arbetsmarknaden i Sve-
rige och varlden - Arena skolinformation

8. 10 snabba om gluten - Brodinstitutet

9. Sa funkar Sveriges Radio och public servi-
ce. Ett studiematerial pa l1att svenska om
medier och journalistik - Sveriges Radio

10. Arbetsmiljé - Sa funkar det - Arena skol-

information
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Ett informat;
. onsmateri
ratten, friluftsi ial om allemans. form
Vi

V och tliga vaxter.

Om du tycker att det ar vart att
stédja RHF:s arbete med

"Ma bra med allemansratten;
sa att fler elever far komma ut i
naturen och lara sig om den,
sa tackar vi for ett bidrag pa
PG: 288719-8

- skriv ’Allemansratten’
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SENIORMASSAN

— Sveriges storsta
motesplats for seniorer
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Seniormé&ssan i Stockholm 1-3 oktober pa
Alvsjomassan bjéd som vanligt p& inspira-
tion och ny energi till ett aktivare och roligare
liv. Detta tack vare alla "prova pa aktiviteter”
och intressanta forelasningar for ett battre
aldrande m.m. Det fanns manga intressanta
utstéllare inom olika omraden som Resor &
Turism, Boende & Tjanster, Vard & Omsorg,
Halsa & Skonhet, Fritid & Kultur samt Halsa -
Livsstil, dér Riksférbundet Halsoframjandet
(RHF), var en intressant aktér - for manga
seniorer. Det mérktes att det var manga be-
stkare pa massan - som syns av bilden blev
det lite trangt. Kanske &r det just pa Seni-
ormdassan som en ny hobby féds hos bes6-
karna, att de bokar den dér resan som de har
dromt om eller provar att andra sin livsstil.
Elba Pineda Gustafsson med medhjalpare,
Berit Alveskéar och Carina Lingman upplevde
ett stort intresse for RHF:s verksamhet - de
hade kontinuerligt manga besdkare och Elba
fick ofta visa de trevliga stavarna - Bungy-
Pump tréningsstavar - som ju dven ar var
sponsor. Besdkarna var dven intresserade
att fa olika hélsotips och tog tacksamt emot
framfor allt Halsa och Vegetar/Halsoframja-
ren, men aven broschyrerna och Stockholms-
foreningens aktivitetsprogram. Det ar intres-
sant for RHF att vara med pa Seniorméssan i
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Alvsjo och pa Seniordagarna d& den publiken
har visat stort intresse for RHF:s livsstil vid alla
tillfallen. Elba gor ett bra jobb med den och an-
dra méssor. | ar var det lite extra festligt da Se-
niorméassan i Alvsjo firade 25-arsjubileum. Det
visade sig redan férsta dagen da det var ké och
det kom ca. 13 000 besokare under méssans
tre dagar. RHF:s monter - som fick en fantas-
tisk placering i ar - hade manga intresserade
besokare, mycket tack vare Elbas fina och syn-
liga skyltning, sa syntes montern mycket bra at
flera hall. RHF ar tacksam att, som tidigare ar,
ha BungyPump tréningsstavar som sponsor.
Det har visat sig under aren att dagens seni-
orer & mer nyfikna pa livsstil- och hélsofragor
an tidigare, och man upplever att flera har in-
tresse att diskutera mat, klimat och samhélls-
fragor i stort och smatt. RHF bjéd pa smakprov
av Elbas hemgjorda hélsodryck Kombucha och
delade ut material till alla. RHF informerade
om hur man blir och hur det ar att vara med-
lem i RHF - nagra besokare blev medlemmar
direkt.
Vi tackar Elba som ansvarat for RHF:s delta-
gande pa massan och att det blev s bra. Hon
ordnade &ven sponsor. Aven Berit och Carina
tackas for sina insatser under massdagarna.
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Besok av

ULF SILVANDER

- Svenskt Friluftslivs generalsekreterare -

pa Riksforbundet Hilsofrimjandets (RHF:s) styrelsemote den

UIf presenterade sig sjadlv och informerade styrelsen om Svenskt
friluftsliv - en av Sveriges storsta folkrorelser. Mer friluftsliv forbattrar
folkhalsan, starker samhallsekonomin och 6kar valfarden enligt olika
studier. Svenskt Friluftsliv verkar for att skapa de béasta forutsattningarna
for friluftslivet i Sverige. Uppgiften ar att stirka friluftslivet, genom

att viirna allemansriitten, stirka den langsiktiga finansieringen fér
friluftsorganisationerna samt héja friluftslivets status i samhaillet. Malet
ar att intressera fler manniskor for vistelse i naturen, och att alla skall ha
mojlighet att utéva ett aktivt friluftsliv idag och i framtiden.

Fr v. Henrik Sundstrém, Berit Alveskdr, Susanna
Almstrém, mitten Pehr-Johan Fager, h6 Anna Syn-
nestvedt, MariAnne Bahlenberg.

Svenskt Friluftsliv & en paraplyorganisation
for 26 ideella friluftsorganisationer i Sverige
som tillsammans har 1,6 miljoner medlemmar,
varav ca 300 000 &r barn och ungdomar. Till-
sammans bestar organisationerna av narmare
9000 lokala- och regionala féreningar. Svenskt
Friluftsliv foretrader alla ideella friluftsorgani-
sationer i Sverige och &r talesperson gentemot
regering, riksdag och myndigheter.

Svenskt Friluftslivs langsiktiga,

dvergripande mal ir att:

» Skapa de basta férutsattningarna langsik-
tigt for friluftslivet i Sverige.

* Fler manniskor i Sverige ges mojlighet att
utova friluftsliv idag och i framtiden.

* Sverige ska bedriva en tydlig friluftspolitik.

* Medlemsorganisationerna ska vara
starka, livskraftiga och framgangsrika.

= Svenskt Friluftsliv ska vara en ledande,
stark och stédjande aktor, en samlande
kraft for friluftslivets fragor.

= Svenskt Friluftslivs arbetar utifran tre ver-
gripande strategier (hur vi nar malen)

= Starka den langsiktiga finansieringen for
medlemsorganisationerna.

* Hoja friluftslivets status i samhallet.

* Varda och vérna allemansratten.

Svenskt Friluftslivs arbetar med f6r organi-
sationerna gemensamma och Gvergripande
fragestéliningar och verkar i myndighets
stalle nar det géller férdelning av statliga bi-
drag till friluftsorganisationer i enlighet med
riksdagens och regeringens lagar och férord-
ningar.

Samarbeten/kontakter

Miljédepartementet ar ansvarigt for frilufts-

livet i Sverige. Svenskt Friluftsliv har I6pande

kontakter med departementet och myndig-

heter som till exempel:

* Naturvardsverket

* Riksantikvarieambetet

*  Myndigheten fér ungdoms- och civilsam-
hallesfragor (MUCF)

= Statens Folkhalsoinstitut

18 sept 2019.

Svenskt Friluftsliv har ocksa aterkommande
traffar med LRF (Lantbrukarnas RiksFor-
bund) som &r representant fér manga mark-
dgare. Pa den nordiska arenan deltar Svenskt
Friluftsliv i ett natverk med motsvarande
friluftsorganisationer som har ett samarbete
med Nordiska Ministerradet. Dessutom férs
dialog med Kungliga Skogs- och Lantbruksa-
kademien.

Exempel pa debattartiklar i media.

Svenskt Friluftsliv publicerade en debattarti-
kel i VLT tillsammans med sex medlemsor-
ganisationer den 28 mars, 2019, om att ar-
betet behdver stérkas innan Sverige drabbas
av en kris. "Var beredskap ar god” - var en
klyscha vi anvénde i Sverige under bered-
skapstiden. Den var sannerligen inte god
da - och enligt Sveriges Televisions nyligen
sénda realityserie "Nedslackt land” &r den
inte god 2019 heller.

Den 9 februari 2019 skrev Svenskt Frilufts-
liv och GIH en debattartikel - "Elever har ratt
till mer friluftsliv i skolan”. Friluftslivet har
lange fatt sta tillbaka foér bollspel och 6v-
ningar som syftar till att forbattra elevernas
kondition och styrka i skoldmnet Idrott och
Halsa. Hur kan det komma sig nar det under
alla ar funnits tydliga instruktioner till Iararna
att friluftsliv, allemansratt och utevistelse ar
viktiga inslag i laroplanen?

Organisationen bildades den 22 februari
2000 som en ideell férening med namnet
Frisam. Vid en extra arsstimma som hélls
21 november 2006 beslutades att FRISAM
skulle byta namn till Svenskt Friluftsliv.

/KURT SVEDROS
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Skolbarns hilsovanor i Sverige 2017/18

I Folkhdlsomyndighetens rapport, skolbarns hilsovanor, fér 2017/2018
(redovisad 27/8-2019) visade det sig att 90 % av barnen ror sig for lite och
att trenden gar at fel hall. Idag &r det endast 9 procent som faktiskt kommer

upp i den rekommenderade dosen motion

AR 7. g
NTMM TR T
A i
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Pa flera punkter har vara barns halsa blivit
battre. Konsumtionen av alkohol och tobak
har minskat och fortsatter géra sa. Samtidigt
minskar antalet som dagligen dricker lask och
dter godis. Men pa en punkt gar statistiken at
fel hall. Svenska skolelever ror sig mindre &n
nagonsin, och éver hilften misslyckas med
att komma upp i den av WHO rekommende-
rade dosen av en timmes motion dagligen. Av
de 15-ariga tjejerna &r det bara 9 procent som
rér sig tillrdckligt. Det visar en ny rapport fran
Folkhdlsomyndigheten. Mest aktiva ar 11-ariga
pojkar, dar cirka 23 procent ror sig minst 60 mi-
nuter dagligen. - Att uppmuntra och gora det
mojligt fér barn och ungdomar att réra pa sig
mer, och inte minst bli intresserade av att rora
pa sig, ar en viktig uppgift for hela samhallet
och vuxenvarlden, sager Maria Corell, utredare
pa Folkhdlsomyndigheten. 15 procent av bar-
nen uppger i enkdten att de aldrig motionerar
utanfor skoltid.

Undersékning om ungas hilsa

Undersokningen Skolbarns halsovanor goérs vart
fjarde ar sedan 1985, och skolelever i aldrarna
11, 13 och 15 deltar genom att svara pa en en-
kat om sin halsa. Den har gangen deltog 4 200
elever fran cirka 200 skolor Gver hela landet.
- Skolbarns halsovanor &r en viktig undersok-
ning, dar man far mojlighet att folja utveckling-
en 6ver tid nar det galler levnadsvanor och for-
hallanden som paverkar barns och ungdomars
halsa. Pa sa vis far vi underlag for att se var in-
satser behover goras for att framja utvecklingen
av en god hélsa pa lika villkor, sdger Maria Co-
rell. | den senaste undersodkningen ser vi dven
oroande siffror kring barnens mentala maende.
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Trivseln i skolan har minskat och stressen ckat
och kryper nerat i aldrarna. Allt fler elever blir
mobbade, och 6verlag ar flickor mindre néjda
med sin hdlsa och med sin kropp &n pojkar.

Kalla: Folkh&lsomyndigheten, undersékningen
Skolbarns halsovanor i Sverige 2017/18

Med informationen nedan hoppas
Riksférbundet Halsoframjandet att
Folkhdlsomyndigheten och skolorna
anammar och utvecklar modellen nedan -
vélprovad, billig och praktisk.
RHF:s material "Ma bra med Allemansrat-
ten” har utgjort ett mycket viktigt instrument
for att na ut till 1000-tals elever med frilufts-
kunskaper och skapat intresse for rorelse
i naturen och tydligen blivit ett oumbarligt
material fér ldrarna. Ca 40 000 elever/ar
men &ven andra runt om i Sverige har fatt
férmanen att uppleva ett aktivt friluftsliv pa
ett positivt intressant satt med detta mate-
rial och markant lyckats 6kat manga barns,
foraldrars och ungdomars friluftsintresse.
Om detta material anvéinds pa ett bra sitt,
sa kan det utgéra ett intressant och bra al-
ternativ till ungdomars mobiltittande och
alla elever far kunskap om hur man anvéander
allemansratten nir man gar en promenad i
skogen, pa dngen eller lings en bick, paddlar
kajak eller sitter pa en sten i skogen och tén-
ker o.s.v. Allemansratten i Sverige ger en unik
modjlighet for alla att rora sig fritt i naturen och
fa uppleva och praktiskt préva pa spannig och
aventyr. Men det ar dven viktigt att barnen lar
sig att ta ansvar for natur och djurliv och visar

hansyn mot markagare och andra besdkare.
Alltsa inte stéra - inte forstora.

Ett enkelt exempel pa alternativ till mobiltit-
tandet &r nar skolbarnen vid Halsoframjandets
vandringar i skolorna med projektet "Friluftsliv
med naturens skafferi”. Vandringens ledare,
Marie Hakansson skriver: "Aldrarna har for
forsta gangen varit en stor blandning fran 3 ar-
13 ar! Fran férskola, 1:or - 6:0r samt en sarskola.
Sammanlagt har det varit ca 150 barn! Dagar
har varit som vanligt, helt fantastiska, med un-
derbara barn som ville lara sig allt! Eftersom
det har var en kall var, s& blev fokus ganska
mycket pa trad, kirs och néssla. Inga sommar-
skor denna gang utan mer "klader efter vader”.
Vi smakade, luktade och kande pa naturen un-
der flera timmar. Barnen fick dven ganska stor
kunskap om allemansratten.

Kort sammanfattning
Allt var lyckat: smakandet, kdnnandet, luktan-
det, intresset, inblick, kunskapstorst. Blev val-
digt glad for aterkoppling som jag fick dagen ef-
ter en vandring. Barnen hade gjort uppféljning
och skrivit massor om vad de lart sig! Tiden &r
alltid for kort. Skulle vilja visa och beratta mer.
Hoppas att jag har paverkat lararna och barnen
att vilja ga ut mer i naturen och vaga anvinda
den. Féreslog att de kanske kunde ha fler lektio-
ner utomhus. Maste ocksa néamna det har med
"lupparna” (ett mycket litet forstoringsglas for
att titta pa vaxter). Aterigen ar det s3 intres-
sant. Alla vill titta, och de &r helt fascinerade av
vaxterna, den elev som dr mest okoncentrerad
blir lugn och intresserad. Det var en gang en
grabb som var rorlig och sprang runt - men se-
dan han fatt luppen, sa satt han still och tittade
pa véxterna hur ldnge som helst. Skickar alltid
recept pa fot- och nasselsalt (som tydligen ront
stort intresse bland
barnen), till barnen
samt tips pa backer
ochinkép av "luppar”

/KURT SVEDROS




PER RAGNAR PRESENTERAR OCH KOMMENTERAR

kdnda personligheter i varlden

Han har rest till 6ver 400 svenska kyrkor med sin forestéllning om
Martin Luther och Reformationen for 500 ar sedan. Hér i Vegetar
presenterar han och kommenterar Mahatma Gandhi, 1869-1948.

Gandhi, en foregangare till Greta Thunberg

- Jag vet inte om Greta Thunberg vet vem
Mahatma Gandhi var. Alla kan utratta nagot,
menade Gandhi men var och en maste kon-
centrera sej pa en starkt begransad uppgift.
Gandhi trodde mycket pa personliga méten
och umgange med motstandare.

Att den svenska 16-aringen levt efter dessa
tankegangar har val inte undgatt nagon, fran
ensamdemonstrationen varje fredagsefter-
middag till en méngd globala plattformar,
dar hon métts av ett vaxande engagemang
for sina vetenskapliga synpunkter pa klimat-
fragor, liksom av hardnackat motstand fran
klimatférnekare.

Gandhi - lite bakgrund: For att forbattra den
indiska arbetskraftens stallning i Sydafrika,
dar han var advokat, ledde Gandhi 1907 den
forsta passiva motstands-, ohérsamhets- och
varubojkottskampanjen som efter sju ars
kamp blev framgéngsrik. 1914 atervande han
till Indien, anslot sej till den véxande sjélv-
standighetsrorelsen och blev dess framste
ledare. De brittiska myndigheterna fangslade
honom i omgangar, men han kampanjade vi-
dare, bland annat fér hemspinnerier och an-
dra hanterverksmassiga industrier i ett forsék
att bryta den engelska industrins exploatering
av den indiska marknaden. Hans hungerstrej-
ker ledde till viktiga reformer bl. a férbattring
av de kastlésas levnadsvillkor. Nu agerade
han for Indiens fulla sjalvstandighet och god-
tog landets uppdelning i Indien och Pakistan.
Ett halvar efter sjalvstandighetsdagen morda-
des han av en religios fanatiker 1948.

Gandhi var en karmayogi. En sadan soker
sina héga mal genom handling. Han drar
sej inte tillbaka utan finns mitt i konfliktens
centrum, mitt i gemenskapens handlingsfalt.

Forsok inte att undvika vald genom att und-
vika kamp, manade han. Givetvis forsokte
han generellt att reducera vald men inte en-
bart det presumtivt egna. Hans norm var att
handla i gruppkonflikter pa ett satt som syf-
tade till allsidig, permanent och maximal re-
duktion av vald. Men icke-vald ar inte malet.
Sanningen ar malet. Ett fast och rakryggat
icke-vald ar ouppldsligt knutet till sanningen,
enligt Gandhi. Gud ar Sanningen, Sanningen
ar Gud. Fér mej, sa Gandhi, &r Sanningen den
suverana princip som innehaller talrika andra
principer.

- Denna Sanning ar inte enbart sannfardig
i ord, utan dven sannfardig i tanke och den ar
inte bara en relativ sanning, som praglar vara
asikter utan den absoluta Sanningen, den
Eviga principen, det vill sédga Gud. Det finns
otaliga definitioner av Gud. Men jag tillber
bara Gud som Sanningen, jag har annu inte
funnit honom men jag scker honom, formu-
lerade sej Gandhi. Bokstavligt talat betyder
ahims icke-dédande. Men fér mej, sa han,
har det en hel vérld av mening. Det betyder i
verkligheten att du inte skall krdnka nagot, du
skall inte nara nagon obarmhértig tanke, inte
ens i férbindelse med en person som kanske
betraktar dej som fiende. For den som foljer
denna lara finns det inte plats fér nagon fien-
de. | det dagliga livet &r det omojligt att helt
undvika vald av ett eller annat slag. Med vald
menar jag, sa Gandhi ocksa fenomen som il-
ska och irritation. Fragan blir var man ska dra
grénsen mellan vald och icke-vald.

Mal och medel &r inte skilda at i Gandhi fi-
losofi. Medlen ar allt, blir malet. Forverkligan-
de av malet star i en nara 6verensstammelse
med medlens forverkligande. Den méanniska
som vill forséka stélla upp pa sadana krav har
inte rad att dra sej undan ett enda omrade

i livet. Det ar darfér som hangivenheten for
Sanningen dragit mej in i politikens verksam-
hetsfalt. Jag skulle inte kunna leva ett religi-
6st liv med mindre &n att jag identifierade
mej med manskligheten som helhet och det
kan jag inte géra utan att ta del i politiken.
Hela skalan av manskliga verksamheter idag
utgor ett odelbart helt. Man kan inte atskilja
social, ekonomisk, politisk och religits verk-
samhet med vattentata skott.

Kommunikationen &r den viktigaste forut-
sattningen for att kunna 16sa konflikter utan
vald. Man maste lyssna, inte aterge den an-
dres asikter osakligt. Vara 6ppen men sam-
tidigt envist framhalla vad man anser vara
viktiga principer.

Gandhi visste detta, Greta Thunberg visar
oss det dagligen.

/PER RAGNAR

[ \.\
Me L
Fd. president Obama (som anslét USA till ParisGverens-

kommelsen) hyllar Greta Thunberg: "En av var planets
stérsta forkdmpar”

"Trenden ddr allt fler ldnder styrs av starka mdn skulle
antagligen ha férfdrat Gandhi. Ddremot skulle han nog
finna trost i Greta Thunberg och de miljontals mdnn-
iskor som strejkar fér klimatet, vilka sdtter press pd
vdrldens politiker”. Mia Holmgren, DN.
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Reklam for skrapmat forbjuds i London
for att komma tillrdatta med barnfetman

I Storbritannien, precis som i manga andra vistlinder, ir barnfetma ett vixande
problem. Nu har Londons borgmaistare tagit ett steg i att bekampa problemet
genom att forbjuda reklam for skrapmat i tunnelbanan och pa bussarna.

Nu &r det slut pa reklam for glass, godis,
snabbmat och snacks i Londons tunnelbana
och pa bussarna. Foér nagra veckor sedan
bérjade affischerna tas ner Gverallt i lokal-
trafiken efter att en ny lag tradde i kraft. La-
gen stoppar reklam fér mat som innehaller
mycket socker, salt eller fett och reklamfér-
budet géller hela lokaltrafiken, alltsa tunnel-
bana, bussar, busshallplatser, taxi, hyrcyklar,
flodbatar och reklamaffischer i rondeller. Ini-
tiativet kom fran Londons borgmastare Sa-
dig Khan som sager att det hér ar ett satt att
férsoka tackla barnfetman i staden. "Borg-
mastaren dr saker pa att det har kommer att
minska méangden reklam fér skrapmat som
barnen ser, men ocksa starka londonborna i
att géra mer hélsosamma val for sig sjélva
och sina familjer”, sager en talesperson for
borgmastaren till BBC. | uttalandet sager de
ocksa att det har naturligtvis inte & en ma-
gisk silverkula som kommer att I6sa proble-
men Gver en natt, men att borgmdstaren gor
vad han kan med den makt han har for, att
mota problemet med barnfetma som han
beskriver som en tickande bomb.

Kan bli héjda biljettpriser sager de
missndjda foretagarna och annonsfére-
tagen som &r, foga forvanande, inte helt
ndjda med upplagget och sager att det héar
kan komma att sla tillbaka mot london-
borna.

En del av den kritiken verkar dock kom-
ma pa skam d3 manga av féretagen som
brukar annonsera redan nu har styrt om
sina annonser sa att de istéllet lyfter fram
sina mer halsosamma alternativ som inte
bryter mot den nya lagen.

| Storbritannien réknas 28 procent av
barn mellan 2 och 15 &r vara 6verviktiga
eller feta och det &r nastan precis samma
siffror som i USA.

Sverige har och far alltmer ohalsopro-
blem f6r barn, ja for alla.
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| Sverige ar omkring 20 procent av barnen
6verviktiga, en siffra som stiger for varje ar.
Det har blivit allt vanligare med hal i tinderna
bland svenska barn - en utveckling som oroar
tandldkare. Munhélsan hos svenska barn har
kraftigt férsamrats de senaste aren. Nu var-
nar tandlakare for en situation och utveckling
som &r ohallbar, skriver SVT. Vid sju ars alder
har svenska barn i genomsnitt en tand som ar
kariesangripen eller lagad. Det ar dock ojamnt
férdelat, de barnen med problem har fatt allt
stérre problem. Det har det blivit allvarligare,
de har fler hal, sdger Gunilla Klingberg, profes-
sor i barntandvard pa Tandvardshdgskolan i
Malmo, till SVT. Antalet kariesangrepp har
dkat de senaste fem aren. 2013 var 69,1 pro-
cent av attaaringarna kariesfria. Fem ar senare
hade andelen sjunkit till 65,6 procent.

Ett sensationellt vagat initiativ - som bér
fa efterféljare i Sverige, men fdljas av fler
om sjukdomskurvan ska vandas till fromma
for vara barn och ungdomars hilsa - ja, al-
las hdlsa. Oroande &r cancerutvecklingen
bland sma barn i Sverige, dir cancer &r den
stérsta dédsorsaken mellan O till 12 ar (enl.
barncancerfonden). Barncancer forekom inte
férr. Denna utveckling maste brytas omga-
ende, bl.a. med hjalp av livsstilsférandringar.
Oroande &r lakarnas okunskap nér det géller
livsstilens, matens och motionens - paverkan
pa halsan. | dag nar patienten blivit sjuk och
fragar, skall jag indra nagot pa livsstilen - all-
tid samma svar, nej at och lev som vanligt.
Detta dr tragiskt for manga. London har tagit
ett intressant forsta steg for att hjalpa barn-
familjerna till battre hdlsa, men det bor féljas
av flera nya initiativ och av Sverige snarast.

Momsen bor sdnkas eller tas bort

For nagra ar sedan skrev David Stenholtz
med nagra fler ifran "Lakare fér framtiden”,
en debattartikel dar de foreslog att mom-
sen skulle sénkas eller tas bort pa gronsa-

ker och frukt. Nu gor handeln tvartom. De
hojer priset pa frukt och gront (sarskilt pa
hosten), men har billiga priser pa skrapma-
ten - detta géller dven i annonsbilagorna.
Detta hander varje hdst nér priset pa frukt
och gront skulle kunna vara lagt. Tyvarr ar
det bara "pengarna - vinsten” som styr.
Kvalitet och hélsa finns inte med i deras
tankevarld. Aven Halsorérelsen har tidi-
gare fort fram férslag om momssénkning
pa nyttiga varor, men det finns en sadan
differentierad syn pa vad som &r nyttigt, sa
det gar inte. Ddremot &r momssankning
pa frukt och grént - ja pa alla ekologiska
varor - en idé vard att prévas.

Det dr dags att svenska politikerna age-
rar kraftfullt i denna fraga. Hélsorérelsen
kommer att uppvakta med en skrivelse
med konkreta forslag och krav om snabba

beslut.
/KURT SVEDROS




Flyttar ménniskor som faglarna:
Alice Petrén, Capri

Utrikeskrénikan tisdag 1 oktober 2019

Italien, Capri, tisdag morgon.
Flyttfaglarna flyger numera forbi har pa
sin vag norrut atminstone 2-3 veckor
tidigare an forr, sdger guiden. Faglarna
har fatt det allt svarare att hitta mat,
nar Sahel6knen breder ut sig alltmer i
Afrika och de migrerar darfor mycket
tidigare, forklarar hon.

P4 en manad kan det handla om tu-
sen faglar, sdger guiden och de kom-
mer alltsa mycket tidigare pa grund av
klimatférandringar, understryker hon.

Jag tittar ut 6ver den vidunderliga ut-
sikten 6ver Medelhavet och 6versatter
hennes ord till manniskor. Till hur den
snabba befolkningsékningen i Afrika
undan for undan ocksa kommer att
leda till en allt storre brist pa mat ocksa
fér ménniskor.

Klimatférandringar och krympande
ytor av odlingsbar mark i kombination
med att manga hundratals miljoner fler
maéanniskor ska mattas innebér i nasta
led att Europa kan komma att se fler
migranter.

Enligt FN kommer folkmadngden i
Afrika redan inom 30 ar att ha férdubb-
lats. | dag ar den 1,3 miljarder och ar
2050 2,5 miljarder. Méanga fler kom-
mer att hungra och fler kommer att
forsoka ta sig darifran.

EU satsar i dag stort pa granskon-
troll. EU har ocksa sedan flera ar satsat
manga miljarder kronor pa att stimu-
lera arbetstillfallen i Afrika - jobb sa att
afrikaner ska stanna pa sin egen konti-
nent och inte soka sig mot Europa.

Enligt forskaren Roderick Parkes har
EU insett att viljan att 1dmna sitt land
inte bara handlar om jobb och eko-
nomi, utan att manga afrikaner ocksa
misstrostar over korrupta regimer och
att vardagen framlevs under instabili-

tet och hot. EU omdirigerar pengar till
good governance - till att skapa rattvi-
sa och fungerande styren och system.

Siffrorna ar prognoser och abstrakta,
men liksom faglarna har varje ménniska
sina mycket speciella drag och sitt unika
dna. Helt klart star var kontinent Europa
infér en stor utmaning att matcha bade
den enskilda och helheten.

De flygande migranterna - faglarna -
klarar inte att stanna lika lange i Afrika
som forr, ar vad guiden sager. Det har
blivit for torrt, for varmt och ont om
foda. Hur ska det ga fér manniskorna i
sa fall, star jag dar och tanker.

ALICE PETREN,
MIGRATIONSKORRESPONDENT, CAPRI
alice.petren@sverigesradio.se

Klimatforandringarna
varre dn befarade

FN:s klimatpanel, IPCC, varnar for att effekterna
av klimatférandringen ar vérre an vad som tidigare
visats. - Aven om vi lyckas med mélet om tva gra-
ders uppvarmning sa kommer vi att sta infér en
stor utmaning. Jag hoppas att det har budskapet
kan hjalpa till att mobilisera resurser sa att vi gor
nagot at klimat nu, sdger Deliang Chen, professor i
meteorologi vid Géteborgs Universitet och knuten
till FN:s klimatpanel.

IPCC har sammanstallt vad forskningen vet om
hur ett férandrat klimat paverkar kryosfaren, alltsa
jordens frusna eller snotackta omraden, samt hav
och kuster och vad detta betyder for vaxt- och
djurliv, men ocksa vilka effekter det kan fa fér man-
niskan. Rapporten tar sikte pa 17 mal fér hallbar
utveckling som antogs 2015. - Man ser nu att om
man inte gor nagot at klimatet sa ar dessa mal i
fara, sager Chen.

IPCC skriver att havsnivaerna om 80 ar kan vara
upp till 110 cm hogre an idag, om koldioxidutslap-
pen fortsatter 6ka i nuvarande takt. Under 1900-ta-
let steg havsnivan ungefar 15 cm, men den stiger nu
i allt snabbare takt. Bland annat pa grund av vatten
fran smaéltande isar fran Gronland och Antarktis,
IPCC varnar for att sarskilt issméltningen i Antark-
tis om nagra hundra ar kan leda till havsnivahoj-
ningar pa flera meter. En annan orsak till stigande
havsnivaer &r att varmare havsvatten har stérre vo-
lym. Varmare hav driver ocksa pa extremvader som
hogvatten och allt intensivare stormar, med storre
risker for hundratals miljoner manniskor som bor
nara kuster och i 6nationer.

Rapporten kopplar ocksa samman alla aspek-
ter av klimatférandringarna och dess paverkan pa
berg-, land- och kustnidraomraden. - Det finns nu
en stor uppmaning att mobilisera. Det &r inte bara
en nations problem, utan det &r allas problem, s&-
ger Chen.

Enligt FN:s klimatpanel maste utslappen av vaxt-
husgaser nu minska kraftigt och naturresurserna
anvéndas hansynsfullt, for att undvika de har och
andrarisker fér haven och kryosfaren, alltsa jordens
frusna omraden. Over 100 forskare har arbetat med
havs- och kryosféarrapporten, som blir en del av un-

derlaget till IPCC:s nasta huvudrapport ar 2022.
EKOT 25 SEPTEMBER 2018
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Varfor ska vi bry oss om
kostens hdlsofordelar nar vi ar unga?

De kroniska sjukdomar som dominerar i var del av virlden har ett mycket starkt samband

med vad vi adter. Expertpaneler som fokuserar pa dessa sjukdomar som cancer, diabetes typ
2, overvikt, hogt blodtryck och hjartkarlsjukdomar rekommenderar oss med gemensam rost
att dta mer fran vaxtriket, mindre fran djurriket och mindre processad mat.

Fransett dvervikt &r ju dessa sjukdomar na-
got som hor alderdomen till. Varfér ska vi
ndr vi ar unga bry oss om vad vi ater? Har vi
inga problem med vikten kan vi ju i manga ar
ata kott, feta mejeriprodukter, socker och vitt
mjol i stora mangder utan att nagon méarkbar
sjukdom utbryter.

Dessutom &r det ju visat att en mycket
hélsosam helt vaxtbaserad kost kan fa fram-
forallt hjart- och kéarlsjukdom och diabetes
typ 2 att ga tillbaka. Detta &r visat med stor
tydlighet i publicerade studier av bland an-
dra forskarna Esselstyn, Ornish och Pritikin.
Kan jag inte unna mig att centrera kosten
kring osunda livsmedel nar jag ar ung, nar
jag anda kan fa sjukdomarna att ga tillbaka
om jag drabbas nér jag blir dldre?

Faktum ar att vi blir lite sjukare direkt ef-
ter en enstaka ohalsosam maltid, &ven om vi
inte kdnner av det. Forskare har visat att om
du ater en maltid centrerad kring feta ani-
malier sa stelnar dina blodkarl och blir mer
inflammerade och vara blodfetter och andra
ogynnsamma markdorer stiger inom bara en
timme. Stelare och mer inflammerade karl
minskar blodflédet i kroppen vilket forsam-
rar hela kroppens funktion och tillsammans
med hogre blodfetter 6kar det risken for
framtida karlsjuka.

Bogalusa Heart Trial var en studie som pa-
gick i amerikanska s6dern under 80-talet dar
man undersokte hjarthalsan i befolkningen.
Resultaten visade mycket stor férekomst av
hjartkarlsjukdom som féljd av framférallt ett
ohalsosamt dtande. Som en del i arbetet fick
forskarna tillstand att publicera obduktions-
resultat fran barn och ungdomar som avlidit,
vanligtvis av olyckor. Man kunde da se for-
fettade ké&rl som tidiga tecken pa kérlsjuka
i sa laga aldrar som 10 ar. Under bade Kor-
eakriget och Vietnamkriget utférdes obduk-
tioner pa amerikanska soldater som dédats i
falt. Trots att de flesta var i 20-arsaldern fann
man forbluffande nog att néstan 80% hade
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en utvecklad hjartkarlsjukdom. Dessutom
fann man uttalade fértrangningar (>50% av
karldiametern) hos 20% av de obducerade.

Det &r darfor inte fel att pasta att om vi
bara &r &ldre &n 10 ar och har ett for vést-
varlden genomsnittligt kostintag, sa handlar
inte ett hdlsosamt dtande om att férebygga
hjartkarlsjukdom. Det handlar om att fa den
hjartkarlsjukdom vi redan utvecklat att ga
tillbaka.

Diabetes typ 2 drabbar idag allt yngre indi-
vider till f6ljd av att vart matintag férsdmras.
| USA drabbas till och med barn. Férstadiet
till diabetes typ 2 kallas insulinresistens. Det
innebér att vara celler kraver mer insulin for
att transportera blodsocker in i vara celler.
Insulinresistens 6kar markant nar vi ater mer
mattat fett. Snabba, processade kolhydrater
som vitt mjol och socker driver sedan upp
blodsockret, bade hos unga och gamla.

Utbver regelratt sjukdom &r det ju ocksa
forstas sa att var livskvalitet 6kar nar vi ater
héalsosammare oavsett var alder. Vi blir pig-
gare, far mer ork och béattre immunfdrsvar.
Studier har ocksa visat att hdlsosamt dtande
forbattrar var kroppslukt, minskar risk for
akne och ger vart ansikte en hdlsosammare
farg som uppfattas mer attraktiv. Da ytlig-
het tyvarr ar relativt utbredd idag utesluter
jag inte att denna information kan inspirera
till &ndrad kost, men jag hoppas andra argu-
ment &r mer avgorande for de flesta.

Personligen har jag valt att helt avsta ani-
maliska produkter sedan mer &n ett arti-
onde och inte bara av hélsoskal. Vinsterna
med ett sddant kostskifte & manga och vél
underbyggda. Utéver var halsa vinner dven
djuren, var miljé och den globala matférsorj-
ningen. Det ar av stor vikt att informationen
om dessa vinster ndr sa manga som majligt
sa snabbt som mdjligt. Vi som gar fore i det
grona kostskifte som pagar vinner mycket i
var argumentation genom att vara bra fore-
bilder ur hdlsosynpunkt. Genom att centrera

vart kostintag kring hela vegetabilier och inte
slarva med obligatoriska tillskott kan vi visa
att en vegansk kost inte bara ar tillracklig.
Den starker var halsa och 6kar var livskva-
litet.

Livsmedelsverkets stora undersokning
"Riksmaten” har nyligen visat en nedslaende
bild av ungas dtande idag. Bara en av tio ater
enligt Livsmedelsverkets modesta rekom-
mendation om 500 gram frukt och gront
per dag. Konsumtionen av kétt och socker
ligger ocksa for hogt. Om inget gors at detta
kommer sjuktalen oka pa ett satt som inget
sjukvardssystem kan hantera. Djurens lidan-
de i vara djurfabriker kommer fortsatta och
forvarras. Vara ekosystem och matforsérj-
ning kommer att kollapsa. Denna katastrof
ar langt ifran oundviklig. Det ar inte svarare
an att vi vid nasta maltid valjer ett sa gront
alternativ som méjligt, att vi dter sa varierat
som mojligt fran vaxtriket.

Denna text har fokuserat pa héalsovinster
for unga och om du tillhér den kategorin
hoppas jag du inspirerats till sundare matval.
Glém inte att omsatta inspirationen till prak-
tisk handling och lat din inspiration floda till
din omgivning, bade till gamla och unga!

o %"
DAVID STENHOLTZ

BITR. OVERLAKARE ONKOLOGI
ORDFORANDE LAKARE FOR FRAMTIDEN



Stormig debatt om nedlaggningen

av Vidar Rehab

Halsororelsen har foljt Vidarklinikens arbete sedan den startade for ca 30
ar sedan och beklagar att en tydligen okunnig politiker, kunde lyckas léigga
ner detta komplement till den konventionella hilso- och sjukvarden.

Det fanns ldkare som redan pa 40-talet for-
sokte stanga Halsoframjandets Hélsohem
Kiholm, men misslyckades, da alla géster
atervann god hélsa utan mediciner eller bi-
verkningar. Okunnigheten om livsstilens be-
tydelse for halsan ar tyvérr annu stor bland
politiker och myndigheter och inte minst
inom delar av halso- och sjukvarden. Aven
nar Halsoframjandet hade "Halsohemmet
Tallmogarden” var samma grupper nega-
tiva i borjan. Men sedan fick man uppleva
att manga som sjukvarden misslyckats med
att aterge hélsan, sa blev de flesta helt be-
svarsfria pa Halsohemmet. T.o.m. de som
hade Ulcerds Colit, svar tarmsjukdom, blev
helt besvarsfria "utan pase pa magen” eller
mediciner - endast med hjalp av Are Wae-
rlands livsstilsprogram. Pa Tallmogarden ar-
betade ca fyra lakare med Karl-Otto Aly (en
av Sveriges bredast utbildade ldkare) som
chefslékare. Tallmogarden utbildade t.o.m.
hela vardcentraler och mycket sjukvards-
personal. Tyvarr hade inte Halsoframjandet
pengar, nar den ekonomiska krisen slog till
i slutet av 90-talet, s& Tallmogarden fick
beklagligtvis séljas, ty ingen lyckades driva
anlaggningen. Vidarkliniken hade samma
livsstilsprogram som Tallmogarden. De fick
t.o.m. flera miljoner nagra ar pa 1990-talet av
davarande regeringen, fér man ansag att det
var ett intressant komplement inom hélso-
och sjukvarden. Det &r en konstig situation
svenskarna kommer i nu da stora delar av EU
har tagit ett beslut, som i princip gar ut pa
att man skall samverka mellan konventionell
och komplementarmedicin (ér i huvudsak
livsstilsatgarder). Tyskland, Holland Frank-
rike m.fl. har alltid haft valmgjligheter. T.o.m.
Ryssland har enl. uppgift apotek med tre
avdelningar Konventionell - Naturmedel och
Homeopatiska medel. Eftersom intresset ar
stort i Sverige - sa kommer manga att resa
utomlands for att hitta det de vill ha. Skanda-
len i ar var, nar man forbjéd Arnikasalva 30

(Arnika anvandes alltid i min barndom utan
biverkningar) men nu ar den "farlig” trots att
jag anvinder salvan fortfarande, sa har jag
aldrig fatt nagra biverkningar.

Den senaste manaden har nedldggningen
av Stiftelsen Vidarkliniken med sjukhuset
Vidar Rehab och Vidar vardcentral upp-
mirksammats i bade lokalpress och riksme-
dier. Manga namnkunniga debattérer och
engagerade vanner har stallt upp till forsvar
fér bade kliniken och den integrativa medi-
cinens framtid i vart land och ser med oro
pa utvecklingen. Den politiska redaktoren
Tomas Karlssons ledare "Nedlaggningen
av Vidar Rehab - enfaldens triumf” i Lans-
Tidningen, Sodertélje (LT) den 6 mars blev
starten pa den debatt som nu pagatt i veckor
och déar férmodligen sista ordet annu inte &r
sagt. Tomas Karlsson gick i sin ledare hart
at Anna Starbrink (L) och paminner lasarna
om alla de forskningsstudier som gjorts un-
der de dryga 30 ar som Vidarkliniken/ Vidar
Rehab har funnits och som samtliga pekar pa
utmarkta resultat. Han paminner om nojda
patienter och anhdriga, men konstaterar att
halso- och sjukvardsregionradet Anna Star-
brink - trots att det finns gott om belagg for
motsatsen - fortsatt pastar att Vidar Rehab
inte uppfyller de krav som stalls pa medi-
cinsk kvalitet, sékerhet och vetenskaplig evi-
dens. Anna Starbrink férsokte ge svar pa tal
nagra dagar senare genom att skylla ifran sig
pa bland annat Socialstyrelsen. Trots att hon
for inte sa lange sedan i en intervju i LT med-
delade: "Vi kommer aldrig att upphandla
antroposofisk medicin sa lange jag &r héalso-
och sjukvardslandstingsrad”, havdar hon nu
att hennes personliga preferenser inte varit
avgorande for beslutet.

Mot battre vetande latsas hon aterigen att vi
inte uppfyllt avtalens krav - vilket inte nagon
annan an hon personligen har havdat. Det
star inte att l4sa i ndgon av de granskningar
som hon hénvisar till - varken den av henne

sjalv bestillda granskningen fran Helseplan
2016, revisionsbyran Ernst Youngs gransk-
ning eller den granskning Region Skane
gjorde 2017. Anna Starbrinks inldgg fick
Per Granstedt (C), samhallsanalytiker och
tidigare riksdagsledamot, att ilskna till och
ge sig in i debatten under rubriken "Sténg-
ningen av Vidar Rehab - ett liberalt haveri”
Per Granstedt tar utgangspunkt i sveken mot
liberala l6ften om valfri vard. Han pamin-
ner om Anna Starbrinks uttalade personliga
hallning och menar att de politiska direkti-
ven var kristallklara. Han ser en atergang till
1950- och 60-talens férmyndarsamhalle dar
staten visste bast vilken vard medborgarna
skulle ha. Robert Hahn, ldkare och forskare
vid Sodertélje sjukhus, lyfter nagra dagar se-
nare den roll medlemmar i féreningen (sek-
ten?) Vetenskap och Folkbildning (VoF) har i
att aktivt motverka allt som har med alterna-
tiva vardmetoder att gora. Ett av deras utta-
lade mal har ocksa varit att antroposofin ska
férsvinna och en handfull av deras medlem-
mar har aterkommande sett till att i media
sprida légner och befista férdomar om vara
verksamheter. "VoF har bara ett par tusen
medlemmar, men har god hand med media,
som aldrig har forstatt att detta ar en ideolo-
gisk patryckargrupp utan vetenskaplig verk-
samhet”, skriver Robert Hahn. VoF var inte
sena med sitt svar genom sin ordférande,
civilekonomen Pontus Béckman, som utan
att skammas hévdar att Vidarkliniken miss-
lyckats med att uppvisa resultat vad géller
de antroposofiska behandlingar som utforts.
Man hépnar.

Men han far svar pa tal. Ursula Flatters, |dka-
re och styrelseledamot i Stiftelsen Vidarkli-
niken, patalade i LT att de goda resultat vi
ser fran de forskningsprojekt som utférts pa
sjukhuset som ocksa publicerats i vilrenom-
merade forskningstidskrifter efter sedvanlig
granskning. Foretradare for VoF "tror” dock
inte pa dessa och framstéller gérna sig sjélva
som "experter”, trots att de flesta som de-
batterar dessa fragor fran VoF:s hall inte har
nagon medicinsk bakgrund.

/KURT SVEDROS
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Hjarnans
hemligheter

Psykiatern Anders Hansen blev ovantat folkkadr med sitt torrt
faktaspackade Sommar i P1. Nu dr han aktuell i "Din hjarna" - en
ny SVT-serie om varfor vara uraldriga hjdrnor mar sa daligt av
moderna vanor.

Vad handlar den nya SVT-serien "Din hjdrna" om?

- Den handlar om hur vara hjarnor paverkas av stress, av vara digitala
vanor, av fysisk aktivitet, av sociala relationer. | det sista avsnittet tar jag
hjalp av nagra av varldens mest framstaende experter for att titta narmare
pa nagra av de vanligaste psykiatriska diagnoserna som adhd, autism och
bipolar sjukdom. Fast det &r inte en serie om psykisk sjukdom, vi &dgnar
kanske 20 minuter at diagnoser.

Vilket budskap vill du att tittaren
tar med sig efter att ha sett "Din hjarna"?

- Vi tror ibland att vi ar luftlandsatta i den har moderna varlden med
elektricitet, bilar och smarta telefoner. Det ar vi inte. Den &r bara nagra
generationer gammal och var biologi &r formad av nagot annat. Jag vill inte
propagera for att vi ska leva i skogen, men vi har vissa grundlaggande be-
hov som biologiska varelser som vi aldrig kommer runt. Jag tror att viibland
berdvas dem, det borde vi ténka pa lite mer.

Du verkar ha en forkarlek for att
paminna om vart ursprung pa savannen. Varfor?

- Hjarnan &r i stort sett oférandrad sedan 10 000 ar, ja kanske till och
med 40 000 ar. En del av detta innebér att vi under alla ar varit beroende
av att halla oss val med gruppen for att klara livhanken. De hér ursprungliga
behoven hackar mobilen in sig i, det bidrar till att vi har sa svart att lagga
ifran oss de smarta telefonerna. Sant som varit viktigt fér var éverlevnad
har blivit nagot som kan bli ett problem fér oss i dagens samhalle.

Flera stora namn inom
vetenskapen dr med, hur fick ni dem pa kroken?

- Nar vi kunde séga att Steven Pinker och Robert Sapolsky stallde upp sa
resten ja. Vi har akt runt och traffat nagra av de stora inom forskarvérlden
som Richard Dawkins, Max Tegmark, Susan Greenfield med flera. Samti-
digt skildrar vi vardagen pa dagis, i en 90+grupp som trénar, i hdnsgarden
for att forsta hjarnan ur det perspektivet. Det var spannande att forsdka
g6ra det hér brett utan att géra avkall pa den vetenskapliga korrektheten.
Jag hoppas att vi ska na nya grupper med de har 60-minutersprogrammen.

MARIA CARLING
PUBLICERAD I SVD, 2019-09-23
OVANSTAENDE AR SAXAT UR ARTIKELN.
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Sverige klimatneutralt till
2045 kraver investeringar

Publicerad 26 september 2019

Det behdvs stora investeringar for att forstarka elnatet
och bygga nya energianlaggningar for att Sverige ska
klara riksdagens mal att bli klimatneutralt till 2045. Det
slar IVA, kungliga ingenjérsvetenskaps Akademin, fast i
en ny rapport.

- Jag tror man maste titta pa hur marknaden &r utfor-
mad, som det dr idag far man bara betalt fér den kilowat-
timme man producerar. Man far inte betalt for flexibilitet,
effektbalans eller for de systemtjanster som kravs for att
balansera upp systemet. Man far bara betalt fér de ki-
lowattimmar man levererar under ndstkommande dygn.
Det racker inte for den har typen av investeringar, sager
Karin Byman, energiexpert pa IVA.

Rapporten ér ett samarbete mellan forskare och na-
ringslivet och &r en del av en serie dar IVA pa olika punk-
ter analyserat hur Sverige ska klara malet att bli klimat-
neutralt, nu har turen kommit till energisektorn.

Vad notan for omstallningen skulle landa pa for kun-
der och elproducenter framkommer inte, men det gor
daremot en 6kad efterfragan pa el, och den 6kar snabbt.
Enligt rapporten férvéantas efterfragan pa el ha stigit med
upp till 60% procent till 2045.

For att det har ska kunna bli méjligt maste forandring-
ar till och Karin Byman menar att det &r brattom.

- Vi har tittat pa fram till 2045, men egentligen skulle
man behoéva bérja har och nu. Vi kan inte véanta pa det
for att svenska kraftnat har ju visat att redan nasta vin-
ter om det smaller till ordentlig sa kan vi fa effektbrist i
elsystemet.

For att nd malen maste vi, enligt Karin Byman sluta
se el, bransle och energi som separata saker. Elen maste
bli mer flexibel och samhéllet maste anpassa sig till den
befintliga elproduktionen.

- Om vi tanker oss att vi har en storre del el-bilar, vilket
ar pa gang, sa kan de laddas nér vi har gott om vindkraft
och da lagrar vi upp el i batterierna, det &r ett satt att
anpassa det pa.

Redan idag skulle man kunna tanka sig att elpannor
och varmepumpar fér uppvarmning anpassas till hur el-
produktionen ser ut beroende pa hur anstrangt det ar i
elnatet. S att anvéndarna anpassar sin anvandning efter
produktionen helt enkelt.

JOEL FORSLIN
joel.forslin@sverigesradio.se

\




En intressant

fraga av David StenholtZ
— Hélsordrelsen har svaret7.

Vegansk kost optimal

for hdlsa och miljé - vad gor vi nu?

| mars 2016 publicerades en banbrytande
studie. Forskare fran Oxforduniversitetet, dari-
bland bidragande forfattare till WHO:s rapport
Global Burden of Disease har anvént data fran
denna rapport for att rdkna ut hur olika kost-
monster paverkar var miljé och halsa.

Sett till vad vi idag vet om kost och hélsa
ar resultaten féga férvanande. Om hela jor-
dens befolkning skulle félja globala kostrad
liknande dem fran Livsmedelsverket skulle
51 miljoner foértida dédsfall kunna férebyggas
varje ar pga. minskad férekomst av cancer,
hjartkarlsjukdom, diabetes typ 2 och stroke.
Om vi i stéllet skulle anamma en vegetarisk
kost skulle 7,3 miljoner fértida dédsfall kunna
férebyggas och for en vegansk kost &r siffran
8,1 miljoner. Hundratals till tusentals miljar-
der kronor kommer &dven att sparas i mins-
kade vardkostnader. Forskarna understryker
dven att dessa siffror ar underskattningar sett
till befintliga data. Den veganska kosten gav
aven storst vinster fér miljon.

Ar det darmed faststallt att en vegansk
kost ar bast for var halsa? Det korta svaret pa
den fragan ar ja. Det forutsatter emellertid att
den som valjer en vegansk kost centrerar sin
kost kring hela vegetabilier som frukt, gronsa-
ker, baljvaxter, fullkorn, bar, nétter och fron. Vi
brukar anvanda termen "(helt) véxtbaserad
kost" for ett sddant kostmonster. Man behs-
ver dven B-12 i form av tillskott eller berikade
produkter, likasa vitamin D om man inte vis-
tas i solen regelbundet. Fér barn och gravida
kan det behdovas tillskott av langa omega-

3-fettsyror via algolja.

Kunskapen som presenteras i denna nya
studie har dock funnits i manga ar. Publi-
kationer fran Adventist Health Study har
upprepat visat att ohélsa minskar ju mindre
livsmedel fran djurriket som &ts. Detta trots
att den studerade befolkningen i snitt ater
mycket halsosamt i enlighet med vedertagna
kostrad. Interventionsstudier dar helt véxt-
baserade kostmoénster uppmuntras uppvisar
Overlagsna resultat i att bromsa och t.o.m.
vanda sjukdomsférlopp. Bast visat ar detta
vid diabetes typ 2 och hjartkarlsjukdom. En
véxtbaserad kost har kunnat fa hjartkéarlsjuk-
dom att ga tillbaka med karl som 6ppnar sig
ar for ar enligt kranskéarlsrontgen. Inget annat
kostmonster, inga ldkemedel eller ingrepp har
kunnat astadkomma samma effekt.

Om en vaxtbaserad kost kan vara optimal
ur halsosynpunkt och dessutom ger storst
miljovinster, varfor lyfts den inte av halso-
myndigheter och expertpaneler som den
framsta rekommendationen? En férklaring
kan vara att Livsmedelsverket och dess mot-
svarigheter ute i varlden forsoker stalla upp
kostrad som man tror alla kommer félja, sna-
rare an att definiera ett optimalt kostmonster
som kan krava en stérre omstallning. Vi kan
forsta tanken bakom detta, men féljden blir
att de mer langtgaende kostraden valjs bort
fran rekommendationerna.

Men pa ett satt definieras dnda vaxtbase-
rad kost som mest halsosam av expertpane-
ler och myndigheter. De index for halsosamt
dtande som anvands f6r dagens kostrad ger
hogst poang till veganer nar de jamfors med

lakto-ovo-vegetarianer och omnivorer. Livs-
medelsverket ger tyvarr veganer och vegeta-
rianer minuspoang i sitt index genom att ha
en separat rekommendation om att &ta mer
fisk. Amerikanska Jordbruksverket USDA
valde redan 2013 att sla ihop fisk och baljvéx-
ter till en livsmedelsgrupp man ska dta mer
av. De gjorde detta just for att inte vegetaria-
ner och veganer ska fa oskaliga minuspodng
i halsoskattning. Vi har uppmanat Livsmed-
elsverket att folja detta exempel i ett svar
pa 6ppen konsultation. Véart att notera &r att
Livsmedelsverket inte rekommenderar vega-
ner och vegetarianer att lagga fisk till kosten.

Latta mejeriprodukter och fisk faller ut
positivt i de flesta studier som varderar
kost och hélsa. Men &ven dessa livsmedel
overtraffas Gverlag av hela vegetabilier ur
halsosynpunkt, dven om direkta jamforelser
saknas. Darfor kan det finnas en vinst i att ta
det sista steget och gora kosten helt vaxtba-
serad. Ett matt av édmjukhet &r dock pa sin
plats har. Det &r inte visat att det kan vara
skadligt for halsan att ldgga sma mangder
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fisk eller |atta mejeriprodukter till en i 6v-
rigt helt véxtbaserad kost. Nagon vinst ar
dock heller inte visad.

Vi ser ocksa en gradvis 6kad tydlighet
om vikten att valja en kost fran vaxtriket
bland myndigheter i méanga lander. Eng-
land halverade maximal rekommende-
rad mangd mjolkprodukter i sina senaste
kostrad, vilket fick mjolkindustrin att rasa.
| Nederldnderna kom nya kostrad den-
na vecka dér maximal rekommenderad
mangd koétt och fisk kraftigt minskats.

Rott kott, charkvaror och feta mejeri-
produkter &r de livsmedel fran djurriket
som utan tvekan orsakar ohélsa enligt da-
gens kunskapslage. Sambandet &r otvety-
digt och en minskad konsumtion av dessa
livsmedel rekommenderas darfér av alla
varldens expertpaneler. For dgg och kyck-
ling ar data mer osékra men att byta dessa
livsmedel mot hela vegetabilier ger séker
halsovinst.

Det &r mycket gladjande att kunna kon-
statera hur denna kunskap borjar far allt
stérre spridning. En matning férra aret
konstaterade att antalet vegetarianer tkat
med 70% och antalet veganer férdubblats
narmaste femarsperiod. Med stor sanno-
likhet kommer detta skifte att fortsatta i
samma takt om inte 6ka ytterligare.

Men vi kan ocksa fraga oss varfér denna
férandring inte gar fortare, trots forsk-
ningslaget och samstdmmiga kostrad fran
hela varlden? Ett stort ansvar behover lag-
gas pa vara politiker. Bland dessa ar det
inte manga som verkar for ett mer vaxt-
baserat dtande. Var Landsbygdsminister
forsokte till och med komma undan med
uppenbart felaktiga uppgifter i fragan om
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kott och miljo. | en intervju med SR sa han
att kottatande inte ar negativt for miljon
och han sa dven att han inte visste att
kottatandet hade ©kat eller att priset pa
kott minskat med 31% sedan EU-intradet,
justerat efter inflation.

Aven ledande experter inom kost och
halsa uttrycker ibland obefogad oro for att
fler blir vegetarianer.

Det &r ofta mycket kanslor forknippade
med mat och i synnerhet mat fran djurri-
ket. Vi vill gérna blunda och halla for 6ro-
nen nar det pratas illa om kétt, oavsett det
géller halsa, milj6, global matférsorjning
eller hur djuren har det. Inom psykologin
har den dolda ideologi som &tandet av
vissa djurarter bygger pa kallats karnism.
Karnismen visar att dtandet av vissa djur-
arter i regel atfoljs av nagon grad av for-
trangningsmekanism, som ocksa paverkar
hur vi varderar och handlar pa den kun-
skap vi far. Att férsta teorin om karnismen
kan underlatta en férandring om vi 6nskar
Overga till en mer véxtbaserad kost.

Som svar pa rubrikens fraga kan vi
konstatera att vi som samhélle dnnu inte
agerar pa den kunskap som finns om den
vaxtbaserade kostens fordelar. 90% av
oss ater fortfarande animaliska livsmedel
till nastan alla maltider, och fér manga av
oss nar inte Livsmedelsverkets kostrad
fram i snarskogen av senaste modedieter.
Det finns manga skal till att sprida kunska-
pen och ju fler vi & som hjalps at att spri-
da den, desto fortare kommer férédndring
att ske. Dela darfor gérna denna text med
alla du kénner, liksom vart évriga material.
Sakert kan det inspirera nagon att valja
grénare pa tallriken till ndsta maltid!

Ry

DAVID STENHOLTZ
ORDFORANDE | LAKARE FOR FRAMTIDEN.
LAS MER www.lakareforframtiden.se

Sank skat1

- eller h

Det fors ofta diskussioner om detta,
men det &r bara h6jd skatt pa socker/
s6ta produkter som provats pa allvar
och foljts upp av forskningen. Och
forskningen (redovisad 2017) har
visat att laskskatt fungerar i USA och
Mexiko. Den skatt pa lask som inférts
i den Kalforniska staden Berkeley
har minskat konsumtionen av sétade
drycker med en femtedel visar
forskningen.

Syftet &r att stoppa fetma- och diabetesepi-
demin. Ytterligare sex amerikanska stader
har f6ljt efter. | Mexiko minskar ocksa lask-
drickandet for andra aret i rad tack vare deras
skatt. Forskare fragade tusentals slumpvis
utvalda personer om deras laskkonsumtion
i tre Kaliforniska stader: Berkeley, Oakland
och San Fransisco. Samma sak upprepades
nagra manader efter att |dskskatten inforts i
Berkeley och i de andra staderna utan skatt.
- Laskdrickandet minskade med 21 procent
i Berkeley, medan konsumtionen ¢kade med
fyra procent i de andra tva staderna, berat-
tar forskaren Jennifer Falbe vid Kaliforniens
Universitet i Berkeley. Nu har de andra sta-
derna tillsammans med ytterligare fyra foljt
efter och infort laskskatt som ett satt att
stoppa en skenande utveckling dar var tredje
amerikansk hogstadieelev riskerar typ tva
diabetes under livet om inget gors. Risken ar
annu hogre for svarta och latinoungdomar.
Punktskatten i Berkeley &r pa 16 procent,
men andra amerikanska stader har valt ho-
gre nivaer. Boulder i Colorado till exempel
over 30 procent.

| Mexiko visar en vetenskaplig studie att
deras mer blygsamma laskskatt minskat for-
saljningen for andra aret i rad, denna gang
med 10 procent. De 13 miljoner kronor som
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] skatt pa

Berkeley drar in arligen pa punktskatten an-
vands till projekt for att fa elever att &ta mer
gront och dricka vatten eller mjolk istallet for
lask - liksom till foraldrautbildning.

Ett exempel: For Lojaina Azzam har skatt
och kurser verkligen gjort skillnad. Hennes
man var hdgkonsument, men hon har fatt
honom att helt sluta med lask och tvaariga
sonen Sufian far inte heller smaka, for att
skydda honom mot diabetes. - Det var en
stor férandring, for min son hade tendens att
bli tjock och jag var radd for att han skulle fa
diabetes, sager Lojaina Azzam.

Referens:

Falbe J. et al, Impact of the Berkeley

Excise Tax on Sugar-Sweetend Bevarage
Consumption, Am J Public Health, 2016 Oct,
doi: 10.2105/AJPH.2016.303362

Arantxa Cochero M. et al, In Mexico, Evidence
Of Sustained Consumer Response Two

Years After Implementing A Sugar-Sweetened
Beverage Tax, Health Aff, 2017, doi: 10.1377/

hlthaff.2016.1231
JOHAN BERGENDORFF
johan.bergendorff@sr.se

Tvadrige Sufian far inte dricka ldsk efter att Berkeley
infért punktskatt och mamma Lojaina Azzam gatt
férdldraskurs. Sufians pappa som var storkonsument
har ocksd slutat. Foto: Johan Bergendorff / SR

’skrapmat”

Lakare for framtiden (LFF) med David Sten-
holtz i spetsen skrev en debatt artikel for
nagot ar sedan att man skulle sinka mom-
sen pa mat som var nyttig. Aven Overvikti-
gas riksforbund (OR) tog upp fragan redan
2004 under rubriken "Sank skatten pa nyttig
mat”- Vi hjélps av vard - inte av straffskat-
ter. OR ville sanka priset pa nyttig mat - och
stallde sig positiva till att sénka skatten pa
nyttigheter. Men Ingen vet dnnu om det &r
ett bra eller daligt forslag. Allt myndighets-
utévande kan blir trassel och administration,
men professor Stephan Réssner, som har
arbetat med bantning under manga ar. me-
nade - att det kanske &r ett tankbart alterna-
tiv. De framférda skélen ar starka fran bade
LFF och - OR.

Bade "Lakare for framtiden” och tidigare
OR har med olika utgéngspunkter kommit
fram till samma férslag. Aven Halsorérelsen
har till Regeringen, fort fram liknande forslag
under aren, med tva starka argument, men
annu har ingenting hant. Nu ar det dags att
ater ta upp fragan - dels foér att man hojer
priset i handeln pa frukt och gront pa hésten,
fér man vet att den nyttiga svenska frukten
och gronsakerna ar av battre kvalité - med
mindre kemkalier. De fran varlden i dvrigt &r
mer tveksamamt odlade. En realistisk 16s-
ning borde vara att man sanker eller tar bort
momsen pa inhemsk frukt och grént och
ekologiska produkter och later skrapmaten
ligga kvar pa befintligt pris - inte sankas vid
nagot tillfalle. Det helt avgérande, borde vara
att detta indirekta stod till ekologisk odling,
kan dels ge positiva resultat i form av snab-
bare utveckling av den ekologiska odlingen
och dels att konsumenterna slipper konst-
gbdseln och far battre halsa pa képet. Mikro-
biologen och bonden Nisse Nilsson som gick
bort for tva ar sedan, lamnade efter sig ett
vardefullt arv - hans forskning visade med all
tydlighet hur viktig den ekologiska odlingen

ar for konsumenterna. Efter manga ars stu-
dier, sa kom han fram till att konstgddseln
skapade ohalsa och réknar upp en lang rad
sjukdomar som han ansag kan ha med kva-
vegbdslingen att goéra: - ingen har bevisat
motsatsen - t.ex, leverskador, njurskador,
impotens, cancer, allergier, svulster av olika
slag, oregelbunden puls och kramp (inte
minst problemet med kadmium som det
ofta kommer varningar fran myndigheterna
om). Trots Nisses varningar och halsorérel-
sens olika propaer under aren, s ar stodet
alldeles for litet for att lagga om till ekologisk
odling i Sverige - hur tanker politiker och
myndigheter? De borde ha mer direktkon-
takt med verkligheten! Det ar nu dags att
"Sanka skatten pa nyttig mat” Detta vore ett
satt att bade fa battre jordar, battre kvalité
pa maten och acceptabla priser pa hdlsosam
mat - medan priserna i 6vrigt bor ligga kvar
med moms - framfér allt pa "skrép maten”.
Halsordrelsen skall ta upp fragan med politi-
kerna igen - aven foraldrakurser &r en intres-
sant idé vard att prova.

/KURT SVEDROS
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Jordbruket

12 juni 2013, Naturskyddsforeningen

| Sverige har jordbruket genomgatt stora for-
andringar under de senaste tva hundra aren.
Fram till mitten av 1800-talet var jordbru-
ket helt uppbyggt kring dngsslatter. Angen
var "motorn” i livsmedelsproduktionen ge-
nom att ge vinterfoder till djuren. Samtidigt
forsorjde djuren dkrarna med véxtnaring.
Bakom varje tunnland &ker fanns ungefér tre
tunnland ang. Det blev successivt allt svara-
re att fa tillrackligt med foder till djuren och
akermarkens skérdar minskade pa grund av
brist pa gddsel fran djuren. Férsérjningspro-
blemen hopade sig eftersom Sveriges be-
folkning samtidigt ckade kraftigt.

Baljvéaxter 6kade skérdarna

Att Sverige trots allt lyckades forsorja sig
under 1800-talet berodde inte pd utvand-
ringen, utan pa nya produktionsséatt - odling
av kvavefixerande baljvéaxter. Tack vare att
man larde sig att odla baljvaxter som band
luftkvéve och darmed 6kade markens kva-
veinnehall, okade skérdarna. Man bérjade
odla djurfoder &ven pa akern och kunde for-
sorja fler djur vilket i sin tur gav mer godsel
och skérdarna ckade. | slutet av 1800-talet
hade baljvaxtodlingen spridit sig 6ver landet.
Stora delar av tidigare dngsmarker odlades
upp och de stenigaste blev betesmarker. Vid
1900-talets bérjan hade tva av tre dngar for-
svunnit och kvar fanns cirka en miljon hektar.
Vinsten var att jordbruket nu férsérjde be-
folkningen och 6verskott exporterades. Od-
lingssystemen byggde pa en balans mellan
djurhallining och vaxtodling. Forskning har
studerat huruvida detta odlingssystem som
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byggde pa hastar skulle kunna konkurrera
med det moderna fossilberoende jordbruket.
Resultaten pekar pa att produktionen per
tillford enhet energi utifran 1981 var endast
15 % av vad den var 1927. Den totala energi-
atgangen for jordbrukets faltarbete &ndrades
mycket lite, fast drivmedlet byttes fran lokal
bioenergi i form av hé och havre foér dragdju-
ren till fossil olja.

Oljan kunde fixera luftkvive

Det var forst pa 1930- och 40-talen nér fos-
sil energi i form av olja borjade anvéandas i
stor skala, som produktionen av konstgtd-
sel kom igang pa allvar. Tack vare billig olja
kunde man fixera luftkvave syntetiskt och
producera kvavegddselmedel. Plotsligt var
det mojligt att odla spannmal och andra gré-
dor utan att ha djur. Vaxtnaringen kom fran
konstgddseln istallet for djuren. Jordbrukets
specialisering hade borjat. Idag &r speciali-
seringen utpraglad och i stora regioner odlar
man enbart spannmal - oftast foderspann-
mal - medan andra regioner fokuserar pa
djurhalining och odlar framst vall och képer
in foderspannmal. Denna uppdelning for-
svarar omhandertagandet av vaxtnaringen
i stallgddseln. Fér manga djur i en region i
relation till mark att sprida gédseln pa, 6kar
risken for vaxtnaringslackage, vilket Gvergo-
der omgivande vatten.

Strukturférandringen skedde inte enbart
inom priméarproduktionen utan parallellt
forandrades &ven féradlingsindustrin och
livsmedelshandeln. Regional pragel ersat-
tes av storskalighet och centralisering. Inom
mejerisektorn har Sverige exempelvis gatt

ifran att efter kriget ha lokala mejerier till att
idag domineras stort av ett mejeri, ARLA,
som ags gemensamt av svenska, danska och
engelska bonder.

Under 1940-50-talen bérjade jordbruks-
fragorna diskuteras allt mer ty da bérjade
industrijordbruken komma i ropet - de kall-
lades sa foér de var stora och den tekniska
utvecklingen paverkade dem, sa den "gamla”
bondgéarden férdndrades drastiskt. Stora
besattningar (100-tals kor) och fa anstall-
da och maskiner till allt. Gardarna blev allt
storre vartefter aren gick och kritiken véxte
mot djurhallningen gavs inget utrymme for
kornas naturliga liv som tidigare. Det blev
bara varre och véarre med maskinmjélkning
och mer kemiska gifter i jordbruket. Det har
senare blivit regler och viss begransning av
kemikalierna och en humanare djurhallning.
| Sverige fortsatte debatten och dven Ast-
rid Lindgren deltog. Hélsortrelsen deltog i
debatten och varnade for dalig djurhallning
och mer gifter i maten samt miljoforstérelse
m.m. Det &r vérre utomlands pa alla satt
och gardarnas storlek &r enorm. Vad &r det
for varld vi lever i - hur ska anpassningen till
framtidens klimat ga till?

Sju gigantiska farmer virlden 6ver

Tank dig en sammanlagd jordbruksareal pa
over 1 miljon hektar eller en farm som éar
stérre dn hela Israel. Det &r verklighet pa
nagra av varldens storsta gardar som brittis-
ka Farmers Weekly har listat. Gigantiska far-
men Anna Creek station i Australien ar ute till
forséljning men &n sa lange har ingen lamplig
kopare hittats. Anna Creek tillhér maktiga fa-



miljen Kidman, omfattar 2,6 procent av Aus-
traliens totala jordbruksmark och &r stérre én
hela Israel. Den totala besattningen bestar av
cirka 185 000 notkreatur och produktionen
av notkott uppgar till cirka 15 000 ton per ar.
Brittiska Farmers Weekly har listat sex an-
dra gigantiska gardar runt om i varlden. Hur
manga har du koll pa?

El Tejar, Sydamerika

Foretaget sags ett tag som varldens storsta
inom lantbruk med 1,1 miljoner hektar i Brasi-
lien, Argentina och Uruguay. Nu har man salt
av en hel del och koncentrerat verksamhe-
ten till Brasilien men &ar fortfarande en gigant
inom lantbruket.

Mudanjiang, Kina

Ryssland bojkottar Europas mjélk och da
ser Kina sin chans att sla sig in pa den ryska
marknaden. Mudanjiang ar fortfarande un-
der uppbyggnad och ingen vet egentligen
hur stort det &r och kommer att bli. Men nar
kineserna slar pa stort brukar det bli - stort.
100 000 kor ska finnas pa farmen ar malet.

John Malone, USA

Filantropen, mediamogulen och storbonden
John Malone ska sa klart finnas med pa listan.
Forbes varderar Malones formoégenhet till 6,6
miljarder dollar och hans totala jordbruksa-
real uppgar till strax under 1 miljon hektar, det
mesta beldget i Maine och New Hampshire.
Prodimex, Ryssland

Storféretaget producerar 20 procent av allt
socker som anvands i Ryssland och sock-
erbetorna sprids ut Over stora delar av de

570 000 hektar som Prodimex kontrollerar.
Men insynen i det ryska bolaget &r inte sa bra
och darfor &r det svart att sdga exakt hur stort
det egentligen ar.

Ivolga, Ryssland och Kazakstan

2011 ville &garna till Ivolga salja pa grund av
sjunkande spannmalspriser efter finanskri-
sen. Da var den totala arealen 1,5 miljoner
hektar men det &r oklart hur stort det ar i dag.

Al Safi Dairy, Saudiarabien

Prins Mohammed Bin Abdullah Al Faisal
grundade 1979 Al Safi Dairy som under
1990-talet var varldens storsta mjolk-
gard. Det &r den knappast langre men med
37 000 kor, 1 300 arbetare och 700 000
liter producerad mjolk per dag tillhér den
definitivt kategorin jattefarm.

/DANIEL LAGERQVIST
daniel.lagergvist@Irfmedia.se

Wapné - Sveriges stérsta gard

P& fem ar har Sveriges storsta mjolk- och
kottproducenter blivit 30 procent storre.
ATLs (Lantbrukets affarstidning) unika
granskning visar att stérsta garden har okat
med 1 020 nétkreatur mest de senaste fem
aren.

- Vi har 6kat och vi kommer att 6ka med
tva tre hundra djur till framover, sager Len-
nart Bengtsson, VD pa Wapné. Det &r en
stor satsning pa kott som ligger bakom att
Sveriges stérsta gard Wapné har 6kat an-

talet nétkreatur mest de senaste fem aren,
42 procent.

- Hela mitt tank gar ut pa att man maste
vara en stor primarproducent for att vara en
smaskalig livsmedelsproducent, sager Len-
nart Bengtsson.

Kott plus mjolk

Pa nyarsafton 2015 hade Wapné 3 459 not-
kreatur pa garden, en 6kning med 1020 djur
pa fem ar. Och det ar satsning pa ett eget
kott vid sidan av mjolkproduktionen som lig-
ger bakom 6kningen.

- Vi har det djurantal vi behover nar det
galler sjalva mjélken. Men nu har vi ocksa en
ny linje dar vi kommer att satsa pa kott vilket
gor att vi har 6kat och kommer att 6ka med
200, 300 djur till framover nar kottet ar fullt
utbyggt.
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RISENSTIFTELSEN

Are Waerland inforde rakosttallriken i Sverige

Are Waerland (1876-1955) utvecklade ett livsstilskoncept bl.a. pa
hilsohemmet Kiholm som ytterligare fordjupades pa Tallmogarden.

Denna livsstilsinriktade "behandling” med
tyngdpunkt pa kosten (med mycket rakost)
och motionen gav goda resultat pa de van-
ligaste folksjukdomarna som hjartkarlsjuk-
domar, Overvikt, fetma, vuxendiabetes,
ledsjukdomar, magtarmbesvar och vissa tu-
morsjukdomar.

Tallmogarden - blev hélsans hégborg i
Norden och 6ppnades for gaster 1972 som
halsohem i Sunnansjo, Dalarna.

Den livsstilsinriktade medicinen har sin
grund i friskvarden med livsstilsfragorna
som bas, fullvardig vegetarisk kost, fasta, fri-
luftsliv/motion, fysioterapi, psykoterapi och
ortmedicin.

Evert Risén blev imponerad av verksam-
heten vid Tallmogarden. Han tyckte sig ha
blivit sa val omhandertagen och behandlad.
Risén ville gbéra nagot for att stodja den verk-
samhet som betytt sa mycket fér honom. Ri-
sén ville att de som far pengar fran stiftelsen
skulle verka inom det falt som utstakats av
halsororelsens "andlige fader” Are Waer-
land. Grunden &r ett vegetariskt levnadsatt,
med respekt for liv, miljé och klimat. Inom
detta vida falt ryms en mangd verksamheter,
som i stiftelsens stadgar preciserats till: -

Vetenskaplig forskning inom omradet komple-
mentdrmedicin, undervisning inom hdlso- och
sjukvard inom samma omrdde, férebyggande
livsféring med utgdngspunkt i Are Waerlands
livsféringsprinciper. Den som soker bidrag
fran stiftelsen bor skriva en tydlig ansékan
och beratta hur projektet &r upplagt och
hur pengarna skall anvandas. Det bor finnas
med en tidplan. Den som soker bidrag mas-
te vara beredd att redovisa sitt projekt och
ocksad berdtta hur pengarna har anvénts.
Uppféljningen &r ett viktigt led for stiftelsen
for att dokumentera att stiftelsens pengar
anvands pa ett andamalsenligt satt.

Vill du stodja eller

s6ka bidrag fran Risénstiftelsen?
Vilkommen att stodja forskning ba-
serad pa komplementirmedicin -
grundad pa livsstilsfragorna.
Risénstiftelsen drivs pa helt ide-
ell grund. Stiftelsen &r befriad fran
skatt eftersom avkastningen delas
ut till mottagare enligt stadgarna.
Du som vill stédja stiftelsens verk-
samhet kan satta in pengar pa stiftel-
sens bankgiro nr: 5648-3431.

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

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

Ansvarig utgivare: Kurt Svedros

Riksforbundet
Hilsofrimjandet (RHF)
Grundare: Are Waerland, 1940
Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr
Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
Make/maka/sambo 80 kr

Ungdom t.o.m. 25 ar 125 kr

Halsa nr 2, 5, 10 och 12 samt
4 nr av VEGETAR/Halsoframjaren

18 VEGETAR

Alla bidrag tas emot med tacksambhet. Stif-
telsen ser till att pengarna anvands pa satt
som Evert Risén avsag ochi enlighet med Are
Waerlands program fér en halsodag.

Vill du soka bidrag, stélla fragor eller kom-
ma i kontakt med oss, ar det enklast att na oss
via e-post. Vi ar alltid glada att hora fran dig!

E-posta till info@risenstiftelsen.se eller
skriv till Risénstiftelsen, Halsans hus, Fjall-

gatan 23 B, 116 28 Stockholm.
/KURT SVEDROS
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L = Butiken har livsmedel

Butik,

Halsotek

Life Din Halsobutik
Flemingsbergs Halsokost
Halsokraft

(Grona Boden AB
Homeopaticentrums Halsobutik
Halsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala hlsobutik

Kvilles Halsokost
Linnéplatsens Hélsocenter
Wieselgrensplatsens Halsokost
Halsokraft

Lenas Halsokost

Naturligtvis, www.naturligtvishallekis.se
Life Halsa for alla

— - —

—

—

Inga-Lills Vitalbod

Jarpens Halsokost

Halsoteket L
Life Halsobutiken L
Sofimar, ekobutik, www.sofimarse L
Kinna Halsokost

Life Halsobutiken L
Life Halsobutiken L
Life Halsokost L
Life Halsokost

Bio Sols Halsobutik

Dermanord

Dr Wallacks Halsoprodukter
(Green Queen, www.greenqueen.eu
Halsobutiken Ma Bra

Jarls Halsokost

Nature, Caroli city

ABC Halsokost
Halsopunkten

Life Hélsobutiken
Halsogdrden

Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com
Skurups Halsokost
Gryningen

Herbamin

Lifeland AB

Naturbageriet Sattva

—

—

— o

Pierias Livs Saluhallen

Primdr

Rot -Butik och Kok (fd Cajsa Warg)
Halsokostbolaget

Leruddens Ekologiska

Butik Vitamin

Végétale Scandinavie

— - -

—

Life Halsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Halsokost-Fotvard
Life Hélsobutiken

Visby Halsokost (Cikoria)
Grona Gavan

Adress ort Tel Rabatt
S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
Vistergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
Flemingsbergs Centrum ~ Flemingsberg ~ 08-7111516 10%
Flandr Nygatan 21 Gavle 026-1283 33 10%
Vasaplatsen 13 (Goteborg 031-1388 88 10%
Koopmansgatan 3 (Goteborg 031-681 1490 10%
Kapellplatsen 1 (Goteborg 031-2030 99 10%
Solrosgatan 5 (Goteborg 031-2532 89 10%
Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 5110 10%
Kvilletorget 16 (Goteborg 031-515366  Endast pé livs 10%
Linnégatan 76 Goteborg 031-1384 88 10%
Konvaljeg 2 (Goteborg 031-2296 70 10%
Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
Storgatan 4 B Hyltebruk 0345-17575 10%
Stationshuset Héllekis Héllekis 0510-54 0730 10%
Hogdalsgangen 26 Hogdalen 08-64710 08 10%
Vastra Viégen 60 Hond 031-96 58 10 10%
Strandvéigen 8 Jarpen 0647-611015 10%
Smedjegatan 15 Jonkdping 036-7159 59 10%
Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
Jamvégsgatan 9 Karlstad 070-17258 38 10%
Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
Nya Stadens Torg 11 Lidkdping 0510-201 44 10%
Linnégatan 45 Limhamn 010-543 38 24 10%
Linnégatan 24 Limhamn 010-543 36 45 10%
Ekholmens Centrum LinkBping 013-157552 10%
Davidshallsg 2 Malmé 040-61152 00 10%
Krusegrénd 42 C Malmé 070-423 09 50 10%
Nobelv 30/Simrishamnsg 42 Malmd 070-694 5312 10%
Sallerupsv 2 Malmg 040-937120 10%
Davidshallsgatan 7 Malmd 040-61176 55 10%
Storakvarngatan 57 Malmg 040-23 6140 (ver 200 kr 10%
Urbergsgatan 90 Norrkdping ~ 011-162090 5%
Gamla Rédstugug 36 Norrkdping ~ 011-2389 00 5%
Rédhusgatan 26 Néssjo 0380-183 90 10%
Uddmansgatan 11 Pited 0911-2116 26 10%
Langrevsg. 72 Saltsjcbaden ~ 070-499 90 81 10%
Jamvégsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5%
Gullmarsplan 1 Stockholm 08-910474 10%
Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10%
Krukmakargatan 27 A Stockholm 08-669 93 93 10%
Stora Nygatan 6 Stockholm 0730-745176 10%
Hotorget Stockholm 08-214384 10%
Timmermansg 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
Renstiernasg 20. Stockholm 073-984 30 82 5%
Norra Hamngatan 9 B Stromstad 0526-600 68 10%
Karvsta Skola Stodev. 59 Stéde 0691-101 44 10%
Medborgargatan 32 Sundsvall 060-156900 10%
Képmang 18 Sundsvall 060-12 4065 10%
Ekologiska tovade handgjorda produkter, www.greenmama.se, internetbutik

Magasinsgatan 6 Séffle 0533-10040 10%
Skolhusgatan 3 Soderhamn ~ 0270-70215 10%
Myggdalsvagen. 30 Tyresd 08-7421019 5%
N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 271 10%
Stdervdg 6 Vishy 0498-24 00 83 5%
Nygatan 14 0-vik 0660-855 20 10%

|L

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

Restauranger, Caféer o Catering

7 art fiket (pd Hagabion)
(Gréina Ekologisk Caféet.
Lewins f.d Mr Vitamin catering

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

Viegegarden

Hermans Hojdare

Seyhmus vegetariska
Frojas Sal, www.frojassal.se

Egenvard

Linnégatan 21
Nordenskidldsgatan 7 A
Linnégatan 22

Rorsjogatan 23
Fidllgatan 23 B
Varvsgatan 29
Béverns Grénd 24

Andevid Kurs- o Researrang@r AB, - Christer Andevid

Kurortsresor med Mindfulness

4WellnessSweden, tillskott kurser ~ Sjobacken 34

www.4WellnessSweden.se

Amelofs massage, friskvard, rehab  Sirapsv. 3

EcoBeauty by Sofimar
www.sofimar.se

Jamvégsg 9

Anette Einar, Massage, bildarbete  Forsa Bruk

Reikicentrum Lidkdping
www.reikicentrum.se

Fabriksg. 4

SannBalans, végledning, healing ~ distansbehandling

www.sannbalans.se
Elisabeths Friskvard, massage

www.elisabethsfriskvardspraktik se

Ostanvig 69

Lilian Sy homeopati och zonterapi - Ekudden

wwwiliansy.se

N6sunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Hélsa
helhetscenter@hotmail.com

Arekullevéigen 1

Langrevsg. 72

Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4 B

www.chiroform.se

Sundhetskompaniet - massage

www.sundhetskompaniet.se
Hjartkraft-Rosenmetoden

Kungsholmsgatan 40

Astigatan 155

Arneldfs massage, friskvard, rehab  Jungfug. 18

Carina Lingman, ansikts/fotmassage

Althea Hudvard & Livsstil
www.althealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
WWW.Z0NSense.com

Havreg. 10
Bergsundsg. 16

Frejgatan 58

Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Kopmang 18

www.greenmama.se

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

Hélsohem

Masesgarden, www.masesgarden.se Siljansnasv. 211 Grytnds

Kurser

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

Yogakallan-Friskvard i Bords
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com

Levande Foda Kur & Kursgard
www.levandefoda.se

Ovrigt
Blue Turtle
Baseballjackor — Factory store

Torgilsgatan 23
Langrevsg. 72

Se hemsida eller ring mobil

DrHjort gata 4 A
Néitbutik for baseballjackor

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjén - Tyresd

www.fkhumlan.org

Resor

Andevid Kurs- o Researr,

se "Egenvard”

Ingas Resor AB

Sundquists Resor
www.vandringsresor.com 5%
Wi-resor

WWW.WIrEsor.se

Uppdaterad: 2019-10-29

Kurortsresor

Danderyd
Bussplan

Birger Jarlsgatan 41 A

MARNA

HALSO-

‘ Sidmj
Goteborg 031-42 63 32 5%
Goteborg 031-7048823  50% Gron Drink
Limhamn 040-161710 10%
Malmd 070-694 5312 5%
Malmé 040-611 3888 10%
Stockholm 08-6439480 10%
Stockholm (8-658 55 55 10k
Uppsala 070-788 68 43 10%
7-14/4 och 0708-69 2255 christer@andevid.se
14-21/4-2018 300/ke
Hasselby 070-586 16 29 10%
Hokarangen ~ 070-497 3155 10-20%
Karlstad 070-17258 38 10%
Katrineholm ~ 070-2142020  vedicart, yoga 10%
Lickoping ~ 070-13044 24 10%
Malmo 070-2281068 10%
Malmd 040-16 02 92 10%
Nacka 070-664 62 13 10%
Nosund 0304-24043 10%
Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
Solna 070-842 3997 10%
Stockholm 073-7470020 10%
Stockholm 070-63124 36 10%
Stockholm 070-497 3155 10-20%
Stockholm 073-98079 33 20%
Stockholm 070-934 92 12 5%
Stockholm 073-8131749 20%
Sundsvall 060-12 4065 10%
Stockholm 0708-912510, 20%
Leksand 024764560 5% pa hel vecka
(73-6428874 10%
Bords 070-7287007  10% pa 10-kort
Saltsjobaden  070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%
Goteborg 031-419730  Ej pd postorder 10%
Helsingborg ~ 0733-666 111 www.baseballjackor.se
pa ordinarie pris 20%
Stockholm 08-7771994 10%
Mindfulness ~ 0708-6922 55 christer@andevid se
300 kr/resa
inga@ingasresor.se 070-727 07 62 5%
Mariehamn, Aland 020-795 095
Stockholm 0771-143030 5%
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Vill du ga pa
kurs i japansk

matlagning?

Hor i sa fall av dig till
tomoko.ogawa326 @ gmail.com.

Tomoko kommer att ha kurser under
varterminen 2020 i sitt hem i Taby.

hos oss om du dr

medlem i SVF och Q
Halsofrdmjandet )
N B
@\\ (L " b
,-—-v

.
Gryningen
Stockholms ekologiska hdlsobutik

Folkungagatan 68, Stockholm
08-641 27 12

Konstantin i Pierias Livs

Granatappeljuice

o Koncentrerad (4 ggr)

e Utan socker & andra tillsatser

® Racker ca 24 dagar

o Super Antioxidant (hdgre &n
gront te, blabar etc)

o Brett spektrum av polyfeno-
ler, antocyanider & tanniner

Import: Life Products AB,
Nashultav. 20, 125 41 ALVSJO
www.lifeproducts.se
Distr. BIOFOOD,
Tel. 08 — 500 200 00

®
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Konstantin Schonros den (holistiska hal-
socoachen) star bakom disken och saljer
manga olika ndtter, bar och fréer, fran nés-
tan hela varlden (som i manga studier vi-
sat sig vara en viktig, positiv del av kosten)
och informerar om hélsovérdet av dessa
och andra produkter som t.ex nyponsoéta
gojibar, knollriga mullbéar och napna baby-
fikon. Han &r dven Halsororelsens (Riks-
forbundet Héalsoframjandet och Svenska
Vegetariska Foreningen) representant -
om man &r intresserad sa erbjuder han ett
gratis ex. av tidningen Vegetar. Han svarar
aven pa fragor bade om féreningarna och

?

(]
Leif Dylicki 0660-29 99 58
leif.dylicki@agrenshuset.se

Vegetar
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- www.helhetshalsa.se

i Hotorgshallen - Stockholm

om hélsa i allmanhet. Som medlem i na-
gon av féreningarna far du 10% rabatt, nar
du handlar.

Nu till Jul och Nyar kan ett besék vara intres-
sant - da de har stort sortiment av notter
och fikon m.m. och i Vegetar kan du ldsa om
féreningarna och ev. vélja ett medlemskap i
julklapp - Gojibér, se bild nedan

H&“HETSHALSA
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| tradgarde

Hur har arets tridgardssisong varit? Ja ganska annorlunda mot

forra arets heta sommar. Det borjade med en mycket kall var da
dppelblommorna frés och bina héll sig inne pga. kylan.

Det resulterade i att dppelskorden i hela landet
reducerades med tva tredjedelar, nagon vi kom-
mer marka av i fruktdiskarna i host. Sjalv har jag
inte fatt manga applen pa mina tréd och inte
heller paron. Daremot lika mycket kérsbar som
tidigare och likasa plommon. Barbuskarna har
ocksa klarat sig bra sa jag har skérdat vinbar,
krusbar, aronia, havtorn, blabar, tranbar, mull-
bér, blabarstry, jordgubbar, hallon och bjérnbér.

Jag som besl6t att alla tomat och paprikap-
lantor skulle sta ute i ar och enbart gurka och
aubergin skulle fa bo i vaxthuset, fick uppleva
att skordarna férsenades med en hel manad
jamfort med forra aret.

Det har blivit lika mycket tomater och gur-
ka som tidigare och det mest av tomaterna
har jag kokat in och férvarar i glasburk. | ar
kopte jag ett parti glasburkar avsedda for ho-
nungsproduktion. Fér évrigt ateranvander jag
burkar jag sparar eller far fran grannar. En del
tomater brukar jag torka, antingen ute soliga
dagar eller i varmluftsugnen.

Framdover plockar jag in alla gréna tomater
och lagger i papplador sa att de mognar in-
omhus. Jag bar dven in paprikaplantorna sa
att de star dverallt inne innan det blir for kallt
utomhus.

I frysen hamnar alla béar och det mesta
hamnar i smoothies tex

Svart vinbarssmoothie

2 dl svarta vinbar

1/2-1banan

1 nave spenat

2-3 dl havremjol eller sojayoghurt

Allt mixas.

Till gréten brukar jag gora kdrsbarssylt
1dl kérsbar utan kéarnor

1/2 banan

1 msk chiafro

Mixa ihop med stavmixer.

Gronkal och svartkal hamnar i
salladen men en del anvander
jag ocksa till smoothie

eller grondrink.

Gréndrink
Anvand skaft fran kal och persilja.
Mixa med vatten och sila.
Drick den grona drycken.

Kal som vitkal, spetskal, rédkal brukar jag
till stor del mjolksyra.

Jag skér kalen i bitar och masserar in 1T msk
ojoderat salt per kilo. Tillsatter kryddor
och pressar ner i glasburk. Det star sedan
i rumstemperatur nagra veckor innan det
hamnar i kéllaren eller kylskap.

Visterasgurkor mjélksyrar jag hela
tillsammans med mycket vitlok, pepparrot,
hallonblad och dill.

Squashen hamnar i réror tex

1dm squash i bitar

7-8 tomater

1rodlok

1 paprika i bitar

2-3 dl anammas sojafars eller bénor
eller tarnad tofu

Fras gronsakerna i rapsolja och
krydda med timjan och oregano

Ror pa slutet ner fars, bonor eller tofu.
Extra gott &r att blanda ner bondbénor
men grona artor och haricots verts ar
ocksa gott.

Jag brukar ta hand om o6rterna innan det
blir fér sent. Jag klipper av och lagger pa
tork innan jag rensar bort kvistarna. Av en
del 6rter gér jag aven ortsalt. Citronmeliss,
citronverbena, hallon, svarta vinbar, ljung-
blommor &r goda som ortte.

Currybénor

1ask linser

1 ask kikartor

1 msk curry

1/2 burk kokosmjélk

1lok

1 morot

1/2 blomkalshuvud

1 msk sojasas

1-2 msk jordnétssmor

Finférdela gronsakerna och fras dem i
rapsolja. Tillsatt 1 msk curry.

Darefter tillsatts kokosmijélken, linser
och bdnor. Lat allt puttra i 10 minuter.
Om det behdvs mer vatska, tillsatt mer
kokosmijolk eller alternativt nagon dl
tomatkross.

Ror sist i jordnétssmoret och smaka
av med sojasas.

Mangfirgad tomatsallad

1/2 kg tomater i olika farger skivade

1 liten finhackad rodlok

2 msk hackad persilja

Olivolja, 6rtsalt och peppar

Blanda allt och smaka av med kryddorna.
Ringla 6ver 1 msk olja och ror runt

den i salladen.

Vitloksfrasta bonor

250 gr haricots verts

2 finhackade vitloksklyftor

Salt, peppar, persilja

Frés bonorna mjuka i olivoljan. Tillsatt
vitloken och frés ytterligare nagon minut.
Smaka av med kryddorna.

Bondbénesallad

2 névar bondb6nor som spritas

och forvalls

1 salladshuvud

2 tomater i skivor

1térnad avokado

2 kokta, kalla potatisar i tarningar

Blanda ihop allt och smaka av med 6rtsalt,

timjan och lite olivolja.
/ULLA TROENG
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Vegoprodukter

Det hinder vildigt mycket pa vegohyllan i butikerna nu i host.
Producenterna tivlar med varandra om att ta fram nya veganska
varor och livsmedelskedjorna tar dven fram varor med egna marken.

Friimst ICA satsar stort pa vego.

Nér det galler pizza har pizzerior pa stan sedan
lange marknadsfort veganska pizzor. Nu har
veganpizzorna dven kommit till matbutikerna.

Oumphpizza har funnits ett bra tag och
aven Lidls tva pizzor (extra bra pris, 19kr).
Apetit har en pizza med pesto och tomat
och en med ananas och spenat. Anamma
har just kommit ut med fyra olika veganpiz-
zor och Ica med Pizza Verdure.

|ca satsar dven pa hummus i olika smaker
och saser som Aioli, Bearnaise och Soja-chili.

Yi-pin som tillverkar tofu och tofuburgare
har nu tagit fram Scrambled tofu och Tofu-
réra med currysmak.

Vegme har forutom Mexican wrap och Asi-
an baguette en Rédbetssallad.

Oatly har en Havregurt, turkisk variant.

Bl& Band har i serien Varma koppen en
vegansk Tomat&Basilika.

7-Eleven och Pressbyran har veganbullar
i sitt sortiment liksom Gateau.

Wasa knéackebrod tog tidigare fram ett
portionsférpackad knacke med hummus.
Nu finns dven Sourcream med l6k.

Schysst kak har Vegokebab och Vego ke-
babsas.

Halsans kok har tagit fram en egen form-
bar fars.

Rescued har inte bara dppelmust pa raddade
applen utan nu aven Raddad bananglass
(Finns pa Ica).

Violife som har ett brett ostsortiment har
nu aven Creamy Cheddar mjukost.

Friggs Minicookies finns i citron och inge-
farasmak och passar fint pa utflykten, liksom
OkQ8:s Granola bites med blabér.

Pa lkea finns inte bara grénsaksbollar,
gronsakskorv, mjukglass och morotskaka
som &r vegansk utan nu dven Artig kebab-
tallrik.

Ja, det hir &r bara en liten brakdel av allt
som kommit ut i vara matbutiker den senas-
te tiden. Hittar du inte varorna i din butik, be
dem bestalla hem. Har du nagon favorit du
vill tipsa om sa hér av dig.

/ULLA TROENG

KALLELSE TILL
Vegetariska
Foreningens

Stockholm
arsmote 2020

Tid: Fredagen den 28 februari 2020,
kl 14.00.
Plats: Halsan Hus, Fjallgatan 23 B,
Stockholm
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tilhanda senast RENING®
den 7 februari 2020.
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(SVF) AR 2020

Datum: S6ndagen 15 mars 2020.

senast den 28 februari.

Forfragningar besvaras via kansliet av
Ewa Sangwall, 08-702 11 16.

VALBEREDNING - SVF
Foresla kandidater till Riksstyrelsen
i Svenska Vegetariska Féreningen.

KALLELSE TILL RIKSMOTE
i Svenska Vegetariska Foreningen

Plats: Hélsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm.
Tid: Métet bérjar klockan 11.30 och beréknas sluta senast kl 16.00
Motioner till Riksmotet maste komma kansliet tillhanda

Anmalan om deltagande gors till Rikskansliet i Stockholm senast den 28 februari.

Berit Alveskér, sammankallande, 08-634 01 22, 070-719 41 10.
Elsy Olofsson, 08-583 574 10. Senast 1 februari-2019.

22 VEGETAR



Jag minns

Jag laste Solvikingen fr.o.m 1940 - det var en upplevelse. Are Waerland
skrev i Solvikingen (idag Hélsa), under forsta aret, av férbundets
verksamhet " sanningar” som giller dn idag - efter snart 80 ar bl a:

| nrl i januari 1940 skrev Are Waerland
"Denna allnordiska né&ringsreform (finns
bara kvar i Sverige), dr den enda naringsre-
form i hela varlden som féljer fasta, klara,
biologiskt och utvecklingshistoriskt oemot-
sagligt riktiga linjer och som hdrigenom, ut-
vecklats till en verklig, alla de nordiska fol-
ken omfattande folkrérelse av allra storsta
betydelse och med oéverskadliga framtids-
perspektiv. Ingen annan rorelse i samtiden
har visat sig dga ett sundare, starkare,
stérre idéinnehall och som en féljd harav en
mer revolutionerande, fran grunden uppbyg-
gande och vilsignelsebringande uppgift. Lat
darfor snarast involera dig som medlemi All-
nordiska Forbundet for Folkhdlsa” (Allnor-
disk Folkhélsa). Vart motto &r: "FOR LIVETS
STORHET OCH SKONHET".

Nagra exempel pa artiklar under 1:a aret
av Are Waerland hade fdljande rubriker
"Den uppritta gangen”, "Varfor jag inte
ater kott, fisk och agg"."Till kamp mot
kraftan"(cancer - han ville starta en upplys-

ningscentral for kraftans utrotande. "Lama
ga - lytta kastar sina kryckor” fran chiro-
praktikens segertag. "l sjukdomarnas Hax-
kittel” var hans banbrytande bok som I6pte
somenrdd traditidningen under de férsta
aren. Alla kapitel presenterades med kom-
mentarer och positiva recensioner. | Num-
mer 2 (1940) kompletterades materialet
med en staende rubrik "Pa vart bord"” och
"Moder och Barn" av Inger Waerland. Dar
tog man upp recept pa Waerlandkost och
olika tips om mat och néaring. Hon bidrog
aven med flera dikter. De kommande num-
ren under 1940-talet innehéll langa artiklar
av Are Waerland och nagra staende avdel-
ningar och dikter av Inger Waerland samt
artiklar om hur olika sjukdomsfall gatt till
fullstandig halsa. Kritik av tobaken och kaf-
fet aterkom i flera nummer och Are Waer-
lands bocker och skrifter annonserades ut
pa parmsidorna

Vartefter, kom det till madnga nya valkan-
da skribenter.

| nr.2-3,1941 skrev Are om "Stenaldersfol-
kets kost". Han ansag att denna kost i vissa
delar lag nara waerlandkosten. | nr.5 1941
skrev han om "Det stora hélsoproblemet”
- han beskrev hur méanniskorna vant sig
vid att sjukdomar ses som en del av tillva-
ron - nagot naturligt. (Det giller tyvérr &n
idag). Exempel pa andra artiklar fran den
har tiden var bl.a, "Hur kokningen dédar f6-
dan" av Dr.Ragnar Berg. Bankkamrer F Mar-
tinsson skrev under rubriken: "Farval mitt
gamla magsar” och Algot Sjuman om "Hur
jag botade mitt obotliga eksem”. Dessa
artiklar visar att en viss bredd, kom fram i
Solvikingen redan vid den har tiden. Detta
fortsatte sedan under hela 40-talet och
framat &ven under Eskil Svenssons tid. Are
utnyttjande tidningen som en informations-
kanal till medlemmarna, men han riktade sig
aven till allmanheten, media och kritiserade
ofta skolmedicinen. Som inte var intresse-
rade av Ares halsoprogram - att forebygga
sjukdomar - som férbundet dven praktisk
arbetade med pa hilsohemmen Kiholm och
Tallmogarden under ca 40 ar med lysande
hélsoresultat.

/KURT SVEDROS

Till alla medlemmar

Datum: Séndag den 15 mars 2020.

Alla medlemmar ar valkomna!

KALLELSE TILL FORBUNDSMOTE i Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF) 2020

Ar 2020 har Riksférbundet Halsoframjandet fort ut Are Waerlands - “Program for en Halsodag” i 80 &r. Ett livsféringsprogram som vilar pa en
fast grund - med kost och motion som grundelement - framfér allt rakost och rérelse i naturen. Ar du intresserad av "Mat- och Klimatfragan” och
har erfarenhet av eller viss kunskap om Friluftsfragor och/eller vill du vara med och bl.a. paverka beslutsfattarna och/eller sprida kunskap om
dessa och andra halsofragor? Verka for en livsféringsreform - med livsstilsbaserad hélso-, sjuk- och friskvard?

Du kan som medlem foresla dig sjélv som ombud till Férbundsmotet eller som ledamot i styrelsen.

Eller har du nagon bekant som du tror kan och vill géra en insats inom dessa omraden, anméal honom/henne (fraga forst). Man bor varit
medlem minst ett ar. Valkommen med forslag till valberedningen senast den 28 februari 2020.
Riksférbundet Halsoframjandets FORBUNDSMOTE 2020.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B, Stockholm.

Motioner: Ska vara RHF:s kansli tillhanda senast 28 februari 2020,

Anmalan: Att delta pa féorbundsmoétet senast den 28 februari 2020.

Anmaélan och motioner: info@halsoframjandet.se eller Fjallgatan 23 B, 116 28 STOCKHOLM.

HALSO-

Jrimjandet
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B Posttidning PP Sverige, Port Payé

Returadress: Agrenshuset Produktion AB, Flygelvagen 3, 893 80 Bjasta

Bocker till bra pris!

ALOE VERA

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

Pris (15:-) 10:- + porto

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

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

Pris (15:-) 10:- + porto

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

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

Bestéll. nr B 146

Pris (65:-) 50:-

Gron skollunch

Halsorérelsen arbetar med projketet: "Frisk i naturen,
grona halsoargument baserade pa fakta".

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

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

Pris (10:-) 5:= + porto

RIKTIGT NKRIN_GSINTAG & GOD MUNHYGIEN

- FORBASTA HALSA

Magnus Nylander, medicine doktor oc

Vara ldkeme

rundlaggande for halsa och

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

NYA BOCKER

Reumaiism

Kostir d ret

Anja
Arneving

B181, Kryddor i stil-
let for medicin
Hafte, 45 sidor. De
flesta har glomt kryd-
dornas medicinska
effekter.

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

Alf Spangberg

B182, Hilsodrter
Anja har valt ut 20 6rter som hon REUMATISM
tycker ar vardefulla att kunna KOSTANDRING KAN
anvanda som naturldkemedel. HJALPA VID REUMATOID
Pris (15:-) 10 kr/st + porto ARTRIT

Alf Spangberg

B183, Kloka Boken

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

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

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

Bestall. Nr B 173

Pris (70:-) 50:- + porto

B184, Allergi

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

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

Boken beskriver hur och varfor

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

Bestall. Nr B 180

Pris (30:-) 20:-

Vegetarisk
barnmat

Q00000000000000000Q0Q 00D00 000

HALSORORELSEN

VEGO HELA DAGEN!
Vegetariska recept

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

Hér finns massor av nya
vegofavoriter for unga matals-
kare. Fran uppiggande frukostar
och vélbehévliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter

och spannande bjudmat.
Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

(Laktovegetariska
matsedelsforslag for
barn under 2 ar)
Bestéll. nr B103
Pris (40:-) 30:-

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementdra och integrativa
terapier.

Boken kan lasas fran parm till parm,
men ska i férsta hand anvéndas

som uppslagsbok nar man vill ha
komplementédrmedicinska rad om olika
sjukdomar.

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

Pris (50:-) 40:- + porto

fran A til1 0

Dr Karl-Otto Aly
Dr Bertil Dahlgren

Egenvard

Integrativmedicinsk behandling

s

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

Pris (10:-) 5:=+ porto

Vill du bestilla?

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

OBS! Priserna inom parentes géller den som inte &r medlem i
Svenska Vegetariska Féreningen (SVF) eller
Riksférbundet Halsoframjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.

PRODUKTION OCH TRYCK: AGRENSHUSET, BJASTA 2019



