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Jorden mér déligt och forskarna pekar pa risker for en klimatkatastrof.
_ Hilsorirelsens livsstil kan bromsa den negativa utvecklingen.
Det iir dags att fokusera pa matens och livsstilens stora roll i klimatiragan.
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KUNG MARKATT,

| alltid ekologisky :'

H.

God och hilsosam mat frin Kung Markatta. Jordnotssmirn, torkad frukt,
linser, bénor, notter, oliveljs, teer, tahini, sojasls och mycket annat gott.

Alltid ekologiskt for den bdsta smaken och kvaliteten.

Kumg Markatta 019-307300, infoBkungmarkatta.se




Kottatandet skadar miljon
och ar forodande for klimatet

Att dta ett kilo notkott dr lika skadligt for
miljon som att kora bil i tre timmar och
ldmna alla lampor i hemmet pd under ti-
den. Det visar en ny studie. Samtidigt 6kar
svenskarnas kottitande kraftigt. P grund
av klimathotet ska nu Livsmedelsverket
forandra kostrdden, men man glommer
halsoskalen.

Halsororelsen bar diskuterat miljéaspek-
ten i drtionden. Faktum dr att kottkon-
sumtionen globalt sett bidrar till vildigt
omfattande miljoforstoring. Att dta vege-
tariskt dr ett vildigt relevant alternativ for
den som exempelvis vill minska utslappet
av klimatgaser, sager Annika Carlsson-Ka-
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VEGETARISKT

o o kiitt-
s megntiy

nyama, som deltagit i arbetet med FNs se-
naste klimatrapport.

Enligt henne stdr maten for mer dn en
figrdedel av de svenska hushdllens koldi-
oxidprofil, animaliekonsumtionen stir for
en betydande del.

Det dr darfor jatteviktigt att vi fordndrar
vdra matvanor eftersom de stdr for en sd
stor del av vdr miljbbelastning.

Studien som finns beskriven i den popu-
ldrvetenskapliga tidningen New Scientist,
ar gjord av ett japanskt forskarlag pa Na-
tional Institute of Livestock and Grassland
Science, som har mitt klimatpdverkan vid
notkottsproduktion. Forutom att uppskat-

OTT

ol
il konsekvenser

ta kottets paverkan pd vixthuseffekten tit-
tade man dven pd andra folider; forsurning
av vatten, overgddning och energidtgdng.

Resultatet dr nedsliende. For varje kilo
producerat kitt skapas vixthusgaser mot-
svarande 36,4 kilo koldioxid. Déirutéver
slapps stora mingder godningsmedel ut
samtidigt som stora mdngder energi krdvs.
Totalt motsvarar det utslippen frin 25
mils bilakning och 20 dagars oavbrutet an-
vindande av en 100 wattslampa. Berik-
ningen som gjorts inkluderar inte trans-
porter.

Allt fler mdste leva och dta miljo- och kli-
matsmart och folja Hdilsororelsens pro-
gram for bdttre hilsa och miljié genom

aktivt friluftsliv med utnyttjande av na-
turens skafferi (dtliga vilda vixter, svamp
och bdr)

att dta ekologisk, lokalproducerad och
arstidsanpassad vegetarisk kost

att stodja ekologiskt/biologiskt jord- och
skogsbruk och sla vakt om allemansritten

att utnyttja gron kost och rorelse/frilufts-
liv i arbetet mot ohiilsan

Prata med dina arbetskamrater, vinner
och bekanta. Vi har kunskapen och erfa-
renheten och delar gidrna med oss. Fler
medlemmar gor oss starkare.

Hjalp oss att virva nya medlemmar!

Vi lottar ut boken ”De grona alternati-
ven” bland de nya medlemmarna. Du som
vdrvar minst 3 nya medlemmar deltar dven
vid utlotiningen av en maxiweekend pad
Hilsobhemmet Masesgdrden.

Vi satsar nu i host pa ”Mat — klimat — hal-
sa och komplementir medicin.

Bestdll var broschyr ”Varfor mer vegeta-
riskt och mindre kott?” Skicka med S kr i
frimdrken sda kommer den pd posten.

Basta halsningar

KURT SVEDROS RHF
HENRIK SUNDSTROM SVF
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Valbefinnande nar
det ar som bast!

Ljuvlig doft, helt naturligt

Uppiggande for bade kropp och sjal med aromaoljor

Ren och skon kénsla

Helt hud-, kropps- och miljovénligt
Certifierad naturkosmetik

anrig ling °
ARRE linn

MINT fin gy

finns i din hélsobutik, hos terapeuter
och salonger. Det finns duschgel, bodylotion i fyra olika

doftvarianter, samt en bodyscrub.

NATURAL WELLNESS
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RADANNONSER

UTBILDNING

Mélarkurser pa skina Oland varje
vecka fr. maj t o m. sept. Ge bort
en malarkurs i present. Kurspris
2.595:-/vecka medresendr fr. 895:-
inkl. boende i Herrgérd/stuga, in-
kvartering med sjalvhushall till-
gang till ateljé. Brollopsfester och
matlagningskurser i egen el. var
regi i Gastabudsalen. Pris 55:-/pp.
200 m till havet, skona strovomra-
den i var ekopark. Nagra av Sveri-
ges mest kdnda kockar gastar var
kursgard till Skordefesten 2007.
Tel 0485-241 34
www.halludden.se

Néringsterapeut och fytoterapeut.
(6rtmedicin) 2-arig utbildning pa di-
stans (veckoslut och sommarveck-
or). Utbildningarna kan &ven lasas
var for sig. Ring eller skriv for pro-
spekt till NNFS Nordiska Narings-
och Fytoterapiskolan, Box 34, 191
21 Sollentuna.

Tel 08-96 73 50, fax 08-96 20 60.
www.alfahalsocenter.se

Diplomerad Coachutbildning. Utbil-
da dig till professionell diplomerad
coach. 10 heldagar fre/lor, 1 tillfalle/ma-
nad under 4 man. Innehéllet baserar
sig pa International Coach Federation’s
karnkompetenser. Malgrupp &r chefer,
utbildare, terapeuter, dvs alla som ar-
betar med professionella samtal.
Kursstarter: 27 oktober 2006 samt ja-
nuari 2007. Plats: Stockholm.
www.coachstjarnan.se

Manniskan i Centrum,

08-583 564 70 eller 070-261 40 54.

Reiki 1 distanskurs totalt 875 kr.
Reiki 1 ar helt okomplicerat som
alla kan ldra sig. Kursen innebér
sjdlvstudier med kurskompendium
och tel genomgang med kursleda-
re Rolf Diser Reiki Grand Master.
Initiering sker pa avstand. Diplom
for Reiki 1 och dven Reiki 2 initier-
ing ingar.

Kontakta Prana Life: Rolf Diser,
deva@pranalife.com

Tfn/Fax 021-558 90,
Djaknebergsg. 9B,

724 61 Vasteras,
www.pranalife.com

5 lordagar néringslara, basmedi-
cin, naturterapeut, 6rtmedicin,
shiatsuterapeut, haranalys, ayur-

vedisk medicin, zonterapi, Bach
blomstermedel, irisanalys, kinesi-
ologi, akupressur, aromaterapi,
kropps- och ansiktsdiagostik m
m.

Mariagardens Hélsocenter, Dan-
deryd. Tel 08-753 17 50.
www.naringscenter.se

BEHANDLING

KranioSakral terapi. En mjuk me-
tod att rétta till felstallningar mel-
lan skallens ben, ryggraden och
backenet och balansera trycket i
ryggmérgsvatskan. Bra mot
stress, problem med nacke, rygg
och hofter, huvudvadrk, migrén,
whiplash, kronisk vérk, utbrand-
het, tinnitus, kékledsproblem, mu-
sarm, ledproblem m m. www.kra-
niosakral.se Karin Aberg 08-500
103 06.

Behdver du végledning? Bér du
pa en fraga?

| ching/Feng Shui medial kinesisk
vdgledning &r bra! Nojda klienter
och referenser finnes. Tystnadsplikt
och diskret konsultation via telefon.
Gratis info. Vanligen ca 1 veckas
vantetid for konsultationen. Val-
kommen att ringa Eva,

| ching Konsult, tel 0248-401 84.

DIVERSE

Jag kom - varifran? Jag gar - vart?
En bok som ger svar pa de 75 mest
stillda fragorna om livet efter do-
den. Vad upplever sjélen nar den
lamnar sin kropp? Hur paverkas
sjalen av anhorigas sorg? Vad héan-
der barn som dér? 64 s. 45 kr +
porto. Foreningen Urkristet Liv,
Box 5267, 200 72 Malmd.
040-267470. www.das-wort.com
www.donoteatus.org

SALJES

Hushalls-sadeskvarnar fabr. SA-
MAP med unik luftkylning, mark-
nadens tystaste kvarn! Njut av
fullvdrdigt farskt malt mjol pa na-
turstenar. Alla bestandsdelar finns
kvar, inget bortskiktat! Ring sa
sander vi broschyr och mjélprover.
ORBIO AB, tel 08-767 08 85.
www.orbio.se




Svart att fa barn?

Det kan bero pd att du dricker for mycket
alkohol. Sambandet mellan hog konsum-
tion av alkohol och barnldshet slds fast i
en ny doktorsavhandling fran Karolinska
Institutet.

Svenskarna
dricker mest

Svenska gymnasieelever dricker mest men
knarkar minst, visar “The European
School Survey on Alcohol and other
drugs” som undersoker 17-18-dringars al-
kohol- och drogvanor i Sverige, Frankrike,
Grekland, Italien, Lettland, Polen och Slo-
vakien.

Tvetydigt om
cancerrisk

Enligt en fransk studie drabbas barn till
jordbrukaren som anvinder kemiska be-
kampningsmedel oftare av cancer dn andra
barn. De loper ocksa storre risk att fa de-
formerade konsdelar enligt denna under-
sokning.

Farligt sotningsmedel

Sotningsmedlet sukralos har visat sig vara
svarnedbrytbart och kan dirfor vara skad-
ligt for miljon enligt Naturvardverket.
KRAV tillater inga syntetiska sotningsme-
del.

Bekampningsmedel
tranger in
i livets forsta rum

Minniskor utsitts i sitt dagliga liv for
mangder av konstgjorda kemikalier. Varje
ar uppfinner manniskan 2000 nya sub-
stanser som pa olika satt letar sig ut till vat-
ten, luft, jord och till manniskor och djur.

Forskare pa ett sjukhus i Granada tog vid
en undersokning prover pa 308 gravida
kvinnor. Resultatet ir skraimmande! De
fann att samtliga hade spar av minst en
sorts bekimpningsmedel i livmodern. Det
fanns kvinnor i undersokningen som hade
spar av upp till 15 bekdmpningsmedel i liv-
modern. I snitt fann man spar av tta oli-
ka bekampningsmedel i kvinnornas livmo-

der.

KRAV

funderar pd att utveckla regler och meto-
der for en klimatmarkning av livsmedel.

Det handlar om vilka energislag som an-
vints i produktionen, hur den transporte-
rats, klimateffekterna av godselmedel och
foder m.m.

Lagre energianvandning i ekologisk pro-
duktion har sjilvklart positiv inverkan pa
klimatet.

Den som ir intresserad kan folja arbetet
med klimatmarkningen pd "KRAVs webb-
plats www.krav.se/klimat.

Ekologiskt odlade
tomater skyddar mot
demens och cancer

Ekologiskt odlade tomater
innehaller mer hilsosamma
flavonoider dn de som har odlats
konventionellt, visar en stor
amerikansk studie.

Nu visaren studie frdn universiteten i Kali-
fornien och Minnesota att ekologiskt od-
lade tomater innehéller i genomsnitt 79 re-
spektive 97 procent mer av flavonoiderna
quercetin och kaempferol.

Det dr en oerhort vilgjord studie som
stracker sig over lang tid och ddr man ta-

git hansyn till en mingd tinkbara felkal-
lor.

Flavonoider bidrar bland annat till vax-
tens forsvar mot sjukdomar och skadein-
sekter. Forskarna tror sjilva att den skill-
nad de observerat kan bero pd att konven-
tionellt odlade tomater overgods med kvi-
ve och darfor inte behover utveckla sitt for-
svarssystem.

Epidemiologiska studier visade redan for
tio 4r sedan att flavonoider har en skyd-
dande effekt mot hjirtsjukdomar, och dven
mojligen mot cancer och demens.

Traning
gor dig smartare

Det dr inte bara musklerna som blir bittre
ndr man tranar. Svenska forskare visar att
fysisk aktivitet gor att nya hjarnceller bil-
das. Och det ar aldrig for sent att borja tra-
na. De gynnsamma effekterna pa hjiarnan
giller oavsett dlder och ger dig battre min-
ne.

For vana motiondrer och idrottare ar det
sikert ingen nyhet att man blir smartare
av att trina. Men nya vetenskapliga ron
kan ocksa motivera de inaktiva att borja
rora pa sig.

Miljofordelar med
ekologiskt jordbruk

Orsakar inte lickage av kemiska bekamp-
ningsmedel till yt- och grundvatten.

Gynnar den biologiska mangfalden.

Sprider inte ut genmodifierade organis-
mer 1 naturen.

Skapar mojligheter for att jordbruk som
inte lacker lika mycket niringsimnen.

Kan forbruka mindre mangd energi.

Ar aktsamt om jordens bordighet.

Utvecklar kunskapen om hur ett energis-
nalt, kretsloppsanpassat och hallbart jord-
bruk kan utvecklas.

Det finns en ganska enhetlig syn bland
forskarna om att flavonoider i frukt och
framfor allt gronsaker minskar risken for
cancer.

De kanske tydligaste belaggen giller C-
vitamin som det finns mer av i ekologiskt
odlad potatis och enligt flertalet studier
dven i grona bladgronsaker. Rapporter
finns ocksa om forbattrad fettbalans, lik-
som okad miangd betakaroten och E-vita-
min i ekomjolk.

SVD 2007-08-14
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Svenska Vegetariska Foreningen
SVF

Fjallgatan 23 B, 1 tr,
116 28 Stockholm
Tel: 08-702 11 16
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Plusgiro: 1702-0

Medlemsavgift: 200:-

Vad ar Halsorérelsen?
En samarbetsform for
Riksférbundet Halsoframjandet
RHF och Svenska Vegetariska
Foreningen SVF, som

* bryr sig om hur Du mar

* arbetar med friskvard for alla

* arbetar for att paverka och
paskynda arbetet med hélso- och
sjukvardsfragor i samhéllet

* dr en stodorganisation for alla
som vill gora livsstilsférandringar

* ar partipolitiskt och religiost
obunden

Vad vill Hadlsordrelsen?

* bidra till att Du far en battre
livskvalitet genom att skapa
forutsattningar for en biologiskt
sakrare miljo

* verka for battre och sundare mat-
och motionsvanor

* agera for ett nyktrare Sverige

Riksforbundet  Halsofrdmjandet

Riksforbundet Halsoframjandet
RHF

Fjallgatan 23 B, 1 tr,

116 28 Stockholm

Tel: 08-643 05 04
info@halsoframjandet

www.halsoframjandet.se

Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift: 200:-

KONTAKTPERSONER
i Hilsoframjandets (HF) och Vegetariska Foreningens
(SVF) lokalavdelningar

ARVIKA
Berit Engqvist (HF), 0570-421 01

AVESTA
Solveig Oberg (HF), 0226-575 30

BOLLNAS
Hjordis Rostlund (HF), 0278-125 31

BORAS
Anne Lotjonen Sund (HF), 033-26 16 36

BORLANGE/FALUN
Bjorn Olausson (HF), 0243-21 18 71

ESKILSTUNA

Karin Wahlberg (HF), 016-13 50 80

Torsdag 27 september kl. 18.30

Konsten att skapa glidje

Tematriffar med utgingspunkt frin Kay Pollaks
bok och film.

Plats: NBV, Rademachergatan 34, 2 tr, Eskilstuna
Lordag 20 oktober kl. 11-16

Hilsomissa i Eskilstuna

Plats: NBV, Rademachergatan 34, 2 tr, Eskilstuna

Samdkning fran Katrineholm — tel. 0150-177 47 el.

0739-52 47 83

ESLOV
Jan-Erik Svensson (SVF), 0413-603 91

FALKOPING

Anita Eriksson (HF), 0515-820 56

Tisdag 4 september kl. 10.00-11.00
Stavgdngsgrupperna startar

Plats: Motionscentralen, Mosseberg

Lordag 8 september 9.00-15.00

Mjolksyrejasning av gronsaker

Kursdag hos Ubsola Tradgard under ledning av
Svante Lingqvist. Anmilan senast 5 september till
Anita 0515-820 56 el. Britt 0511-37 22 13.
Tisdag 2 oktober kl. 18.30

Maéste man édta blodtrycks- eller magsarsmedicin?
Vad finns det for alternativ idag?

Paneldebatt, dir dven publiken har méjlighet att
delta. Plats: Forsamlingshemmet, Warenbergsgatan
S, Falkoping. Anmalan till Anita 0515-820 56 el.
Britt 0511-37 22 13.

Tisdag 16 oktober kl. 18.30

Detox-avgiftning — Vad alla borde gora for att fa
okad livskvalitet/hilsa

Forelisning av akupunktér Jan Winbo fran
Prohilsa Akupunktur. Plats: Forsamlingshemmet,
Warenbergsgatan 5, Falkoping. Anmilan till Anita
0515-820 56 el. Britt 0511-37 22 13.

Lordag 20 oktober kl. 9.30-16-00

Bakdag i Gokhems Hembygdsgard

Vi ldr oss baka hilsosamt brod i vedeldad ugn.
Anmiilan till Agnetha 0515-102 63.

Sondag 25 november kl. 12.00 alt. kl. 15.00
Vistsveriges storsta vegetariska Julbuffé

Plats: Vindidngens skolmatsal, Bengt Heljes gata 3,
Falkoping. Information/Anmalan: Anita 0515-820
56 eller Britt 0511-37 22 13

GOTEBORG

Evald Lindqvist (SVF), 031-711 37 15
Mandag 1 oktober kl. 19.00
Folkmedicin och naturlikekonst
Foredrag av Kurt Sandvik.

Plats: Storgatan 22, Lindqvist
Onsdag 14 november k1. 19.00
Homeopati och medicinalvaxter
Foredrag av Evald Lindqvist

Plats: Storgatan 22, Lindqvist

KALMAR/NYBRO/OLAND
Cecilia Fredrickson (HF), 0481-220 71

KATRINEHOLM/FLEN/VINGAKER
Kerstin Svensson (HF), 0150-177 47

Anette Einar (SVF), 0150-540 32

Mandag 1 oktober kl. 18.00

Att skapa gladje

Fortsittning pa tidigare triffar i Katrineholm med
utgangspunkt fran Kay Pollaks bok och film.
Plats: Studiefrimjandet, Képmangatan 19, 1 tr
Katrineholm.

Torsdag 8 november kl. 18.00

Anna Jonsson, vegoambassador, berdttar som sig
och sin kost samt sina erfarenheter av alternativa
behandlingsmetoder. Plats: Studiefrimjandet,
Kopmangatan 19, 1 tr Katrineholm.

KRAMFORS
Karin Rapp (SVF), 0612-136 70

KRONOBERG
Solveig Almqvist (HF), 0470-211 62

LUDVIKA
Gotty Julén Persson (HF), 0240-64 03 57

LUND

Olle Arglall (SVF), 046-12 18 24
Anina Agesjo (SVF), 046-15 80 38
Monica Carlsson (HF), 046-77 23 46

MALMO

Ragnhild Sall (HF), 040-12 45 08 (dagtid)

Anina Agesjo (SVF), 046-15 80 38

Torsdag 18 oktober kl. 19.00

Elektromagnetiska filts inverkan pa véra celler och
hur man skyddar sig. Forelasning av Bertil Kvant.
Plats MIS, Klaragatan 7

Torsdag 15 november kl 19.00

Hjirnans energibaland och féljderna av signalfel i
hjarnan. Foreldsning av Bertil Pettersson. Plats
NBYV, Kungsgatan 16 A

NYKOPING
Monica Borjesson (SVF), 0155-26 76 95

SKARABORG

Gunvor Bertilsson (HF), 0500-43 69 88/0730-49
16 49

Mandag 24 september k1. 17.15

Besok friskvardsforetaget Halsa P4

Dir far du praktiska rdd och tips om hur du kan
forbattra din hilsa. Plats: Kaplansgatan 27,
Mariesjo (Friskis och Svettis). Anmalan senast 18/9
till Johanna Arvidsson, 0500-42 76 88

Torsdag 27 september k1.10.00-11.30

Insight First

Guy Heydén, Unesco-professor i hilsoorienterad
humanekologi, presenterar sin foreldsningsserie
”Insight First i ett inspirationsprogram for hallbar
utveckling”. Plats: KS-salen i stadshuset, Skovde
Sondag 14 oktober kl 15.00

Besok hos Bowenterapeut Camilla Johansson
Plats: Hemma hos Camilla

Anmilan senast 9/10, tel. 0738-13 25 90
Lordag 20 oktober kl. 14.00

Motionsvandring ca 7 km, Billingen Brinner
Ledare: Dan-Erik Tivestam. Samling:
Slalombackens P-plats, Skovde. Fikakorg
medtages.

Tisdag 23 oktober kl. 18.30

Att leva och m4 bra i en foranderlig varld
Foreldsare: Guy Heyden

Plats: Hogskolan, Skévde, Sal D 107

Tisdag 6 november kl. 18.30

Ung eller gammal pd dldre da’r

Foreldsare: Guy Heyden

Plats: Hogskolan, Skovde, Sal D 107

Onsdag 7 november kl. 19.00

Besok 3 hilsoterapeuter under ett tak!

Tva massor och 1 hudterapeut visar och berittar
om sina respektive verksamheter.

Plats: St. Helenagatan 6, ingang fran garden
Anmilan senast 3/11 tel. 0500-46 16 61

Lordag 10 november kl. 9-15

Vegetarisk matlagningskurs!

Ledare: Shorik Adam, libanesisk kock

Plats: IOGT/NTO, Drottninggatan 13, Skovde
Anmiilan senast 29/9, tel. 0500-43 69 88 eller
0500-43 01 40



Lordag 17 november kl. 14.00
Motionsvandring ca 5 km, Billingen Brinner
Ledare: Dan-Erik Tivestam. Samling:
Slalombackens P-plats, Skovde. Fikakorg
medtages.

Lérdag 17 november kl. 17.00
Libanesisk/Vegetarisk festbuffé av Shorik Adam
Plats: AspoGérd

Anmilan senast 3/11 tel. 0500-43 69 88 eller
0500-43 01 40

Tisdag 20 november k1. 18.30

Vad utbrindhet dr och inte ar

Foreldsare: Guy Heyden

Plats: Hogskolan, Skovde, Sal D 107

Tisdag 4 december kl. 18.30

Vattnet — universums markligaste molekyl och
minsklighetens 6desmateria

Foreldsare: Guy Heyden

Plats: Hogskolan, Skovde, Sal D 107

SKELLEFTEA
Hans Vestin (HF), 0910-77 62 50/070-372 30 40

SKANEDISTRIKTET
Lennart Roos (HF), 0410-192 25

STOCKHOLM

Ingrid Liljestrand (HF), 08-590 329 16

Henrik Sundstrém (SVF), 08-747 90 55
Studiecirkel om filmen ”S& som i himmelen”
Dagar, tider och pris kommer att finnas vid
anmilan. Ring Halsofrimjandet, Wildfrid de Flon,
08-768 41 65.

Onsdag 26 september kl. 13.00-15.00
Studiebesok pd Allfrukt i Arstahallarna

For anmilan och frigor: Ring Berit Ekstrom, 08-
18 07 81, senast den 19 september.

Onsdag 10 oktober kl. 18.00-20.00

Studiebesok hos BiLein Studio Ekofrisor

Plats: Bastugatan 57, pa Soder

For anmilan och frégor: Ring Monika Adolfsson,
08-580 250 12, senast den 3 oktober.

Lordag 13 oktober kl. 10.00-16.00

Aktiv avspdnning och egenvard —fristiende
endagskurs

Ledare: Lisa Dandsen Wikstrom, sjukgymnast och
avspanningspedagog

Plats: Sverigehilsan, Kungsholmen vid DN-huset
Ring 08-716 01 06 eller maila kurs@friskareliv.se
Onsdag 24 oktober kl. 18.00-20.00

Solljus dr hilsa

Foreldsning av Bjorn Liedén, f.d. dverlikare pa
Osterasens Hilsohem

Plats: NBV:s lokaler pd Jungfrugatan 5 vid
Ostermalmstorg

Onsdag 7 november kl. 18.00-21.00

Kurs i mjolksyrning

Ledare: Berit Ekstrom

Plats: Girdesskolan pd Valhallavigen, ingdng frin
Banérgatan 46, 4 tr

For information och anmalan: Ring Berit Ekstrom,
08-18 07 81, senast 28 oktober.

Lordag 10 november kl. 10.00-16.00

Aktiv avspinning och egenvard —fristiende
endagskurs

Ledare: Lisa Dandsen Wikstrom, sjukgymnast och
avspanningspedagog

Plats: Sverigehilsan, Kungsholmen vid DN-huset
Ring 08-716 01 06 eller maila kurs@friskareliv.se
Onsdag 14 november kl. 18.00-21.00
Matlagningskvill — Vegetariskt Smorgasbord
Ledare: Berit Ekstrom

Plats: Girdesskolan pa Valhallavigen, ingdng frin
Banérgatan 46, 4 tr

For information och anmilan: Ring Berit Ekstrom,
08-18 07 81, senast 4 november.

Sondag 18 november kl. 13.00-17.00

Skona sondag for kropp och sjil i balans

Kurs med forelisningar som varvas med praktiska
ovningar.

Ledare: Ros-Mari Soderlundh och Eva Lonn, dipl.
Massageterapeuter och friskvardskonsulenter
Plats: NBV:s lokaler pa Jungfrugatan 5 vid
Ostermalmstorg

For anmilan och fragor: Ring Maria Bergengren,
tel. 0706-93 87 95 senast den 9 november.

Onsdag 21 november kl. 18.00-20.00

Lev ditt liv levande

Halsororelsens kinda profil, journalisten Eskil
Svensson, talar och samtalar om hilsans
grundpelare

Plats: NBV:s lokaler pa Jungfrugatan 5 vid
Ostermalmstorg

Onsdag 5 december kl. 18.00-20.00
Julmatskvill med provsmakning av olika
vegetariska ritter

Plats: NBV:s lokaler pa Jungfrugatan 5 vid
Ostermalmstorg

Anmilan till Berit Ekstrém, 08-18 07 81, senast 30
november.

SUNDSVALL
Kurt Vikberg (HF), 060-17 63 29/070-570 31 82

SODERHAMN
Kerstin Pettersson (HF), 0270-157 58

UPPSALA

Siw Bjorkgren (HF), 018-32 35 65

Sondag 7 oktober kl 11-16.

Hilsomissa for kropp och sjil. Plats: Grand,
Tradgardsgatan 5, fri entré. Info: Siw 018-32 35 65

VASTERAS/SALA

Maj Frojd (HF), 021-41 41 39

Onsdag 26 september kl. 14.00

Studiebesok Eks vagnmuseum

Info och anmilan senast 25/9 till Maj 021-523 88.
Fredag 12 oktober kl. 13.00

Vegetarisk lunch

Vi triffas pd restaurang Sportkoket, Bjornovigen
2.

Anmilan till Maj senast 10/10 tel. 021-41 41 39.
Sondag 21 oktober kl. 16.00

Teaterbesok — ”Varning for jazz”

Lansteatern, Visteras.

Anmilan till Birgitta Lundell tel. 021-18 63 90

SODRA VATTERBYGDEN

Gosta Lillieberg (HF), 036-37 73 28

Mandag 8 oktober kl. 18.00

Hembakat pa smaliandsk speltvete

Annika och Sven-Olof Wahlstrém p4 Falla gird tar
emot oss och berittar om sin odling och sitt bageri.
Anmilan senast onsdag 3 oktober till 036-37 73
28.

Mandag 26 november k1. 19.00

28 dagar till julafton

Det firar vi med en sang- och musikkvill med Curt
och Ulla Dahlqvist + mat med julinspiration.

Plats: Frilsningsarmén Hornet Vistra
Storgatan/Klostergatan.

Anmilan senast onsdag 21 november till 036-37
73 28.

TRELLEBORG/SYDVASTRA SKANE
Kontakttelefon ma-fre 0410-192 25 (dagtid)
Kvillstid 0410-106 55 Lennart Roos

Fredag 7 december k1 18.30

Vegetariskt julbord

Plats: Ostra Grevie Folkhogskola

For mer info och anmilan: 0410-33 01 19 Annika

UMEA

Britt Inger Ehnmark (HF), 090-13 61 13
Sondag 25 november

Julbuffé

For ndrmare information kontakta Britt Inger
Ehnmark 090-13 61 13.

senast 27/9.

Fredag 21 december kl. 13.00

Vegetarisk julinspirerad lunch

Vi triffas pé restaurang Sportkoket, Bjornovigen

Anméilan till Maj tel. 021-41 41 39 senast 18/12.

ADALEN/KRAMFORS
Minnie Sjostrém (HF), 0612-215 31

ALVSBYN
Doris Oberg (HF), 0929-109 67

OREBRO
Ulrika Granstréom (SVF), 019-57 41 42

ORNSKOLDSVIK
Inger Forsberg (HF), 0660-29 64 29

OSTERLEN

Kjerstin-Janina Nedhem (HF)
0762-48 05 98

Torsdagar kl. 13.30-16.00

Kulturell métesplats

Mat, értvandring, studiebesok

Start 20/9, 10 triffar

Lokal: Studiefrimjandet i Simrishamn
Info och anmilan: 0414-513 15

Din mat ska vara din medicin
— och din medicin ska vara din mat

. HIPPOKRATES 460-379 FKR
OCKSA KALLAD LAKEKONSTENS FADER

JOHAN L. SAXON 1859-1935

Livet ar icke — det hygges

ARE WAERLAND 1876-1955
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Vilka fetter bor vi undvika?

Det dr ganska svart for oss vanliga
konsumenter att forsta och veta
vilka fetter vi bor anvianda och
varfor. Kanske adr det liattare att
vinda pa ”steken” och fraga sig
vilka vi bor undvika.

Undvik alla produkter ddr man bara anger
“vegetabiliskt fett” som ofta déljer omest-
rad palm- eller sojaolja. I samband med att
du ldser innehdllsforteckningen bor du
ocksa vara pa din vakt nar det giller mang-
den E-nummer i en produkt.

Undvik féljande fetter:
e Hirdade och delvis hardade fetter.
e Alla transfetter framstillda pd kemisk
och industriell vig.

e Alla fetter med beteckning ”vegetabilisk
olja” om inte oljans namn anges.

e Allt mittat och delvis mittat fett om inte
namnet anges.

e Allt margarin, som ir en kemisk produkt.

Vilka fetter &r bra?
e Anvind kallpressad olivolja, helst forsta
pressning och helst av Kalamataoliver.
e Rapsolja av hog kvalitet.
e Bregott, garna mellan och KRAV-mairkt.
® Smor, sparsamt
e Kokosfett, ¢j industriellt behandlat, bra
for veganer istillet for smor

Det forekommer naturliga transfetter i
sma mingder som inte gor ndgon skada i
kroppen, (vi behover faktiskt lite sidana) i

alla mjolkprodukter som t.ex. mjolk, grad-
de, smor, yoghurt, filmjolk och i ménga os-
tar av olika slag.

For att fa i sig bra fetter kan man ocksa
ata valnotter (omega 3-fett), solrosfron,
cashevkirnor, pistagenotter och linfron.
Ett tips dr att mala hela linfron i en kaf-
fekvarn av dldre modell for att kroppen
ska kunna tillgodogora sig det omega 3-
fett som finns i dem.

Du som vill veta mer om fetter kan ocksa
lisa artikeln ”Nej till transfett” i Hilsa nr
5-2007. Du som ar medlem i SVF eller
RHF har fatt den i brevladan.

ANNA-LISA STENUDD

Varfor farliga tillsatser
i var mat?

Tva av Storbritanniens storsta livsmedels-
kedjor Asda och Marks & Spencers har
helt resolut beslutat sig for att stida sina
hyllor och rensa bort livsmedel som inne-
héller konstgjorda fiarg- och smakimnen.
De slianger ocksa varor som innehéller al-
lergiframkallande azofirgimnen, sot-
ningsmedlet aspartam och smakforstirka-
ren natriumglutamat. Butikernas beslut
kom bara nagra dagar efter att en ny stor
brittisk studie, finansierad av det brittiska
livsmedelsverket, borjat redovisa orovick-
ande resultat. Studien kopplar samman
dessa olika tillsatser med hyperaktivitet
och ADHD bland skolbarn.

Forsiktighetsprincipen bor gilla dven va-
ra barn i Sverige.

Nir far vi se ndgot liknande i vért land?
Nir tar ndgon av véra livsmedelskedjor
och bestimmer sig for att erbjuda sina kun-
der varor som ar fria fran farliga tillsatser?

Vad gor Livsmedelsverket?

(Halsororelsen har tillskrivit myndighe-
terna i denna friga.)
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Varfor inte mindre
socker i KRAV-maten?

En av vara medlemmar har stillt
fragan varfor inte KRAV paverkar
producenterna att minska pa
sockret i sina produkter. Sylt som
ar KRAV-markt har t.ex. lika
mycket socker som annan sylt. Det
tillsdatts dven socker i t.ex. senap
och ketchup.

SVF har talat med KRAV som meddelar att
man inte ser pd produkten ur ndringssyn-
punkt pa det sdttet. Man overlamnar till
kunden att sjilv balansera sin kost dir man
ser till att konsumtionen av socker hélls
nere.

KRAV anvinder sig av forsiktighetsprin-
cipen nir det giller innehdllet i KRAV-pro-
dukter. Det fir inte finnas ndgra onodiga
tillsatser i produkten och man far heller in-

te anvinda ndgra onodiga processer vid
tillverkningen.

Eftersom socker har en viss konserveran-
de verkan maste det vigas mot att behova
tillsdtta syntetiska konserveringsmedel av
andra sorter.

Om man har tillgang till storre mangder
farska bar dr det bast ur naringssynpunkt
att forvara dem i frysen och sedan dta dem
naturella. Vill man gora lingonsylt behovs
det kanske lite socker. Vill man inte anvan-
da vanligt vitt socker kan man prova t.ex.
mascobadusocker. Det ir ett oraffinerat ra-
socker fran Filippinerna som framstalls ur
den saft som pressas ur sockerroren. Man
kan ocksd prova Stevia som dr en ort och
har en sotande effekt. Bida dessa alterna-
tiv finns att f tag pa i halsokostbutikerna.



Vér kropp ar byggd for rorelse.
Ror pa dig! D4 mar bide du och kroppen
battre!

Rorelse - Varfor?

Bra for konditionen, humoret, vikten och
umganget.

Vad kan man géra?

Allting som innebr fysisk anstringning:

® Promenera, gd, jogga, lunka, springa
(helst ute i naturen)

e Gymnastisera (hemma eller i grupp)

e Cykla, simma, dansa

e Orientera, spela fotboll, volleyboll,
handboll, tennis, boule, bowling, golf

e Tradgédrdsarbeta, snickra, hugga ved,

storstdda, putsa fonster.
e Aka skidor — skridskor

Du kan ocksa "smygmotionera”
e Promenera om mojligt till jobbet — lat bi-
len std

e Gd av bussen eller tiget hillplatsen fore
resmélet och ga sista biten

e Ga i trappor

e Res dig och ror dig da och da, sitt inte
stilla for lange. Strack pa dig och ritta
pa benen t.ex. nir du pratar i telefonen

e Ta vara pa pausen — kanske pausgympa?

¢ Du som har barn, lek med dem.

Ha roligt!
Att rora sig och motionera skall vara ro-
ligt och skont, att uppleva naturen - som-
mar som vinter — i regn som i solsken — i
kyla som i virme — ensam eller med familj
och kompisar. Det kan ocksd vara ett sitt
att f4 nya vinner.

Bestall var broschyr ”Rorelse for gladje
och njutning”. Du fir dven broschyren
”Litt och gott med vegetariskt/Halso-
kostrddet” genom att skicka in 5 kr i fri-
mirken till Svenska Vegetariska Forening-
en, Fjillg 23 B, 1 tr, 116 28 Stockholm.
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Per Ragnar: Var baste halosambassador
— medlem i Halsororelsen

Per Ragnar startade for mer an 40
ar sedan efter att ha tagit del av Are
Waerlands budskap med yoga och
predikade om vikten av att idta
gronsaker och fibrer for halsan skull.
Han ville frilsa andra, sager han. Att
pasta att maten vi dter paverkar
hdlsan ansags da fullstindigt
ovetenskapligt och vansinnigt av
hela forskarsamhaillet.

Idag, efter drygt 40 ar i hdlsan
tjanst, efter22 bocker om
livsaskadning och livsstil, tusentals
forestillningar och foredrag, dr hans
budskap mycket enkelt.

— Jag vet att varje manniska madste fatta sitt
eget beslut om sin egen livsstil. S4 enkelt
ar det. Och sd svart. Ingen annan kan fral-
sa dig, bara inspirera.

Hur ser da hans eget recept for den egna
livsstilen och egenvarden ut? Vi provar tre
M pé honom: mar, motion, meditation.

- Nja, blir svaret. Jag sager istillet sa hiar
numera: anvand ditt sunda fornuft och or-
det lagom!

* Rok inte!

¢ Ut och ga, ga, ga.

o At mycket frukt, gronsaker och
fibrer.

¢ Dra ner pa alkoholen.

— Allt som dr sekterism tycker jag dr fel Jag
tycker att man ska sluta tala om vegetaria-
nism ocksd. Varje minniska maste finna sin
egen livskunskap i livets olika skeden.

Allt borjade hemma i Karlshamn under
tidigt 50-tal. Per Ragnar var en liten och
tanig pojke som sportade mycket. Nar han
var 13 motte han starke Arvid i Friskspor-
tarstugan.

— Han var en halv Schwarzenegger och
han liarde mig trana. Han hade triffat Are
Waerland och lanade ut hans bocker till
mig. Jag blev frilst pd Waerlands tankar,
men inte vegetarian dnnu. Det blev jag
forst i Stockholm under tiden vid Drama-
tens elevskola. Restaurangen grona Linjen
lag ett stenkast darifrdn och det blev en-
kelt att fa rakost. Sen rullade livet vidare.

UR PROSANA

Djur ar inte mat!

Som medlem hjalper du oss att na ut
till fler med detta livsviktiga budskap.

Djurens Ratt ar Sveriges storsta djurrattsorganisation som i &r firar sitt 125-rs jubileum.
Stod djuren som medlem! Vi arbetar for ett samhalle dar djur respekteras som individer.
Bestall garna vart informationsmaterial och receptfoldrar om vegomat helt gratis.
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2006 skrev Per den intressanta boken
”S4 tanker mitt hjarta” — en livsbiogra-
fi i halsororelseanda. T boken berittar
han bland annat om sina kontakter
med Ingmar Bergman, Waerlandidéer-
na och Martinus.

Tack vare Pers intresse for Hilsoro-
relsen kan vi som ett hosterbjudan-
de” ge dig mojligheten att fa képa bo-
ken for 50 kr + porto.

Vilkommen med namn och adress till
Svenska Vegetariska Foreningen, Fjall-
gatan 23 B, 1 tr, 116 28 Stockholm, sa
skickar vi boken. Faktura bifogas.

Vagen till

Vedoland

]

Djurens Ritt.

Djurens Ratt.

www.djurensratt.se
08-555 914 00
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Priserna inom parentes giller dem som inte ar medlemmar i Svenska Vegetariska Foreningen SVF eller Riksforbundet Halsoframjandet RHF

Vegetariska kokboken
Inga-Britta Sundqvist
(Laktovegetarisk — bra grundbok)
Bestill. nr B 101

Pris (210:-) 185:-

Vegetarisk barnmat

Elsa Laurell

(Laktovegetariska matsedelsforslag
for barn under 2 ar)

Bestall. nr B 103

Pris (45:-) 40:-

Tankestoff

Theresia Ek

Samlade betraktelser, kdserier och
andliga upplevelser

Bestill. nr B 114

Prissdnkt for alla endast 35:-

Gron festmat

Anna-Lisa Stenudd

(bade laktoveg/ veganrecept)
Bestall. nr 120

Pris (115:-) 90:-

Umgédngeskonst - Levnadskonst
J.L. Saxon

Bestall. nr B 129

Pris (200:-) 175:-

Spédnnande grona rétter
Hilsokostradet

Bestall. nr B 134

Pris (50:-) 40:-

Vegansk ndringsldra pa
vetenskaplig grund
Bjorn Petterson

Bestall. nr B 135

Pris (120:-) 115:-

Agenda 21 - mat for ett
uthalligare samhille

Bok 120 sidor utgivet av SVF i
samarbete med Miljoforvaltningen i
Stockholm

Bestill. nr B 138

Pris OBS! X-pris 20:- for alla

De grona alternativen

Kare Engstrom och Anna-Lisa
Stenudd

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

Bestall. nr B 139

Pris (120:-) 100:-

Sallader och dressingar
Anna-Lisa Stenudd

Recept pa sallader och dressingar
(storkok)

Bestill. nr B 141

Pris (45:-) 40:-

Oraffinerat

Lilly Bengtsson

Innehéllsrik och informativ bok om
de kemiska, fysiska och biologiska
processer som utgor grundvalen for
vara liv. Varje 2mne beskrivs efter
egenskap och forekomst sam dess
betydelse for vixter, djur och
manniskor. 166 sid.

Bestill nr B 142

Pris (200:-) 175:-

Gron skollunch

Hilsokostrddet i samarbete med
SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten frén tivlingarna “Bista
grona skollunch”. Storkoksrecept
men kan med férdel dven anvindas
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 (60:-) 50:-

Recept pa naturligt vis - nyttig
och god levande foda

Jenny Carp

Maénga enkla och goda recept med
enbart rda ingredienser vilket ocksd
kallas levande foda. Manga av
recepten ar ocksa glutenfria.
Bestéll nr B 147

Pris (175:-) 150:-

Frisk & vital i mage och tarm
Maija Ruisniemi

Boken ér fylld av recept, omslag,
rad och kurer som gér litt att folja
for den som vill ta sin hilsa i egna
hander

Bestill nr B 148

Pris (280:-) 220:-

Receptkavalkad

SVF/Anna-Lisa Stenudd

Haifte. Sammanstillning av recept
genom 100 ar 1903-2003

Bestill nr B 149

Pris (30:-) 25:-

Vegankost i skolan

Kére Engstrom/Bjorn Pettersson
Fakta om vegankost,
veganpyramider,
vegantallriksmodell och 4 veckors
veganmatsedel for skolan.

Bestall nr B 150

Pris (70:-) 60:-

Vegankost i skolan

Kére Engstrom/Bjorn Pettersson
Materialet som ovan med tillagg av
OH-bilder.

Bestallnr B 151

Pris (170:-) 160:-

Skona magkanslor

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga
probiotikans hilsoeffekter. Hifte,
49 sid.

Bestall nr B 152

Pris (30:-) 15:-

Mat och livsstil vid diabetes och
overvikt

Kare Engstrom/Monica
Engstrom/Anna-Lisa Stenudd
Innehaller livsstilsrdd i férsta hand
for personer med diabetes och
overvikt men dven for dvriga som
vill fordndra sin livsstil. Passar
ocksa vardpersonal och
hilsovigledare. Innehéller 54 recept
pé frukostar, sallader, forritter,
soppor, varmritter och desserter.
Bestill nr B 153

Pris (165:-) 135:-

Handbok for den krédsne
konsumenten

Tommy Svensson

Hiftet pa 52 sidor hjilper dig att
undvika tveksamma tillsatser i var
mat.

Bestill nr B 154

Pris (70:-) 60:-

I Hadlsans tjanst

Ake Farnlof/Kurt Svedros/Per Frisk
Boken som ar pa 151 sidor skildrar
hur hilsorérelsen och
hilsokostbranschen uppstitt och
utvecklats till idag.

Bestill nr 156

Pris (275:-) 150:-

Zonterapiplansch

Tidskrift for Halsa/Lis Andersen
(Tillfalligt parti om ca 50 ex av
planschen)

Bestdll nr 157

Pris X-pris 15:- for alla

Vill du bestilla? Ring, faxa eller maila Din bestallning till kansliet.
OBS! Pa alla priser i boklistan tillkommer porto.
Vi skickar faktura tillsammans med leveransen.
Hor girna av Dig om Du undrar ver nagot.

Svenska Vegetariska Foreningen,
Fjdllgatan 23 B, | tr, 116 28 STOCKHOLM

Tel 08-702 11 16
svf@vegetarian.se, www.vegetarian.se

KVARN HEMMA
Levande f6da med hog kvalitet!
Kontroll pa maten du ater med

farskmalet mjél och
farskkrossade gryner.

Prisexempel

Fidibus Classic 3.800:-

Kvarnen pi bilden

Fidibus 21

Frakt tillkommer

2.800:-

www.hemmakvarnen.se

Tollros International AB
08-663 08 89 * 073-053 66 52

info@hemmakvarnen.se

se hemsida:

SVENSK YOGA - Ny tidning

Nu kommer den forsta riktiga
yogatidningen i Skandinavien.

Svensk Yoga - ett nytt svenskt
magasin for yogisk livsstil.

| tidningshyllorna den 25/8

For mer info & prenumeration

www.svenskyoga.se

TACK!

Ett varmt tack

for alla gavor

till vart arbete
for miljoé och halsa.

Riksforbundet Halsofrimjandet
S ka Vegetariska For

g
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Gronkal

Nu ar det dags
att kopa hem -
om man inte od-
lat sjilv — och
frysa in rd eller
forvalld gronkal
och ta fram un-
der vintern. Fra-
ga efter gronkal
hos de ekologiska odlarna.

R4 gronkal packar man i fryskartonger,
eventuellt tomma rengjorda mjolkpaket,
och tar fram och skir av en bit varje dag
till middagen. Ett enkelt och bra narings-
komplement.

Har du daremot odlat sjélv sa kan du ta
in lite varje dag direkt fran landet. Men det
giller att skydda den frén harar och radjur
med flera som ocksé gillar gronkal. Las
mer i Vegetar 2-2007 eller pA www.vege-
tarian.se.

K.S.

Snus ger hogre
halter av nikotin
och cancer-
framkallande amnen
an cigarettrok

Snus ir inte det ofarliga alternativet till
rokning som ofta gors gillande.

Enligt en ny amerikansk studie ar halter-
na av vissa cancerframkallande amnen till
och med hogre hos snusare dan hos roka-
re.

Forskarna som dr verksamma vid Can-
cercentret vid University of Minnesota har
utgatt fran 420 rokare och 182 snusare.

Amnena har i djurférsok visat sig orsa-

Jag vill behalla mitt
frascha Ieem:le.

Dar:ln-f tackar jag H
till rakning och: 5nu5

ka cancerformer som lungcancer, cancer i bukspottkorteln och levercancer.

Snusarna hade ocksa allmint hogre halter av nikotin i kroppen jamfort med rokarna.

Seven S Hecht dr huvudforfattare till den aktuella studien och han ar kritisk till dem
som lyfter fram snuset som ett ofarligt alternativ till rokningen. S& sent som i véras visa-
de en svensk rapport att snusare l6per en fordubblad risk for cancer i bukspottkorteln.

Tidigare studier har ocksa visat att dodligheten i hjart- kdrlsjukdomar ar hogre hos
snusarna. Det finns ocksd studier som pekar pd viss okad risk for dldersdiabetes.

Har vi glomt bort langfilen?

Langfilen har kommit bort bland alla des-
sa olika mj6lk- och yoghurtprodukter.

Det blir allt svarare att hitta ndgon lang-
fil bland alla de otaliga hyllmetrar med oli-
ka yoghurt- och mjolksorter. Det finns tyd-
ligen ingen grins for nya produkter inom
detta omrdde. Men var tar de gamla vi-
gen?

Are Waerland satte i sitt kostsystem lang-
mjolken/filen pd hedersplatsen. Den ansdgs

av honom som ldttsmailt och vilgorande
och ett passande komplement till rakosten.

Det skrevs pa 40-talet att mjolksyran som
produceras av bland annat lingmjolksbak-
terier ar rik pd acetylkolin, och darigenom
stimuleras tarmrorelserna och utsondring-
en underlittas. Aven omsittningen i levern
gynnas.

Kanske kan langmjolken/filen fylla en
viktig uppgift dven idag. Den ar mild och

med lite mysli och bar pd tillsammans med
en grovsmorgas med gronsaker pa kan den
bli en bra frukost eller ett lunchmal.

Det kanske &r dags att prova?
Titta efter langfil i din butik och kolla vad
du tycker. Snart kan det vara for sent dd
den eventuellt inte lingre far plats bland
alla nymodigheter.

K.S.

Apoteket
NYHET

Stegraknare och Pedometer
med lock finns pa apoteket

30% MER EFFEKT!
BASTITEST [RIR[R[B[F (Land) =p =p <p < (Aftonbladet)
Med stavgang férbranner du 20 - 30 % mer fett an under en

s

vanlig promenad. Valj kvalitétsstaven Axess med 2 ars garanti.

h —— — e ——
TIIverkade av kolfiberteknik AB Konsumentkontakt: 0495-306 43 - d —~
Finns pa nérmaste apotek. Kampanjpris just nu 399 kr (ord. pris 550 kr) SWEDE"

A K

www.anwa.info
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Linné — vagvisaren

Hasse Skogsberg (lamnade oss i februari
2007) skrev det lilla hiftet Linné — vigvi-
saren tillignad Hestra idrottsférening i
Boras.

Vi inom Hilsororelsen jobbade med Has-
se under 90-talet och gjorde tillsammans
olika aktiviteter ute i landet kring Linné
som hilso- och miljoprofil.

Hasse spelade gitarr och sjong vid dessa
program. Han var hiangiven Are Waerlands
idéer sedan 50-60-talet. Framfor allt job-
bade han mot tobaken under manga 4r.

Ur hiftet under Friskvard och Halsa cite-
rar vi foljande:

”Idag har forskare, bekriftat Linnés
mdanga varningar for salt, socker och fett i
for stora mangder.

Intet som ar nyttigt (eller onyttigt) bor ta-
gas i for stor dos.

Kejsaren av ortriket var klar 6ver att brist
pa friskt gront ofta gav bristsjukdomar.
T ex skorbjuggens orsak insdg han tidigt.

Kravet pé cirkulation genom motion pla-
derade han for — sdg ocksd klart samban-
det mellan kroppslig och psykisk hilsa.
Manga av Linnés teser haller bra dn i dag.”

Nedan citeras ndgra av hans teser.

- Ingen rikedom liknar den som hilsan
ar!

— Allt vi dger i vdrlden dr lappri om inte
halsan finns.

- Hailsan dr manniskan storsta forman
och hogsta noje.

—Ingen glddje dr storre n tillfrisknan-
dets.

— For mycket sott eller salt korroderar in-
uti (gnager).

- Socker skadar nar det hindrar aptiten
pa det riktiga.

— Renodlat salt ar att betrakta som gift...
bor ej tagas i for stor dos.

- Vilj fododmnen som i sig sjalva haver
smak.

— Dieten gor oss nyktre och sille.

— Ritt och latt diet tynger inte kroppen
och sinnet — (gor extra stimuli 6verflo-
digt).

- Droppen urholkar stenen. Alkohol ur-
holkar manniskan. Och se slutet: Dar-
rande lemmar, slapp mage, svagt hjar-
ta, sjukt psyke....

— Den som kommer nykter till druckna
ma akta sig....

— Tobaken ir i sig sjilv mindre skadlig an
roken av densamma.

- Storsta undret jag sett i varlden dr att
tobak, en stinkande, vdjmaktigt och gif-
tigt ting, brukas av allt folkslag i varl-
den — hirutinnan har man gatt ifrin na-
turen.

— Snus river och friter och ger forstopp-
ning.

— Mangen kan ej sova utan att hava do-
san hos sig.

— Vi ha av Skaparen fétt ett langt liv, men
sjdlva forkorta vi det.

— Glddje foljer den sunde och ir bésta sti-
muli.

_“.,“'_" L
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Ett nytt satt att lura konsumenterna

och forstora miljon

Goran Petersson, professor i
Kemisk Miljovetenskap,
ifragasitter sétningsmedlet
Sukralos.

Sukralos ar enligt honom ett naturfram-
mande klororganiskt amne som nu intro-
duceras som sotningsmedel.

Hilsorisker: Kloratomerna gor sukralos
mer lipofilt 4n socker vilket vanligen med-
for en 6kad anrikning i levande organis-
mer. Utsondring med urin visar att en del
sukralos tas upp till blodet och sprids i
kroppen.

Sotsug: Sotningsmedel som sukralos bi-
drar till att hdlla manga konsumenters
smakpreferenser kvar pd en starkt sot ni-
va. Detta kan medfora hogt intag av andra

sota livsmedel. Det ar alltsd inte alls sdkert
att sukralos bidrar till att minska det tota-
la sockerintaget. Trots detta har sukralos
godkints i linder med epidemisk fetma
och diabetes.

Tillsatt méngd av sukralos behover dnnu
inte ens deklareras vilket innebar att sot-
heten kan 6kas utan kontroll.

Sukralossotade livsmedel har lanserats
med reklam som informerat om att socker
inte tillsatts. Inget har sagts om varken sot-
ningsmedel, sukralos eller klorféreningar.

Sukralos i var mat sprids till reningsverk
men ocksd med ofullstindigt tomda for-
packningar via kallsortering. Sddana bor
darfor g till kontrollerad avfallsforbran-
ning.

P4 forpackningarna anges att sukralos dr

gjord frdn socker. Produkten dr ocksd
nyckelhdlsmarkt! Inget sigs om att sukra-
los ér ett klorinnehdllande naturfrimman-
de dmne.

Sukralos dr ca 500 ganger sotare dn van-
ligt socker vilket sannolikt innebér att hal-
ten kan vara sa hog som ca 10 mg/l. Detta
medfor att om sukralos sldr igenom som
sotningsmedel kan hundratals kilo arligen
ga till reningsverken.

Fororening med klororganiska dmnen
gor slam och rotrester frdn slam dnnu
omojligare for odlingsmark och mer riska-
belt dven som fyllnadsmaterial.

* Se utbildningshdftet "Kolbydrater” av

Goran Petersson, Kemi- och Bioteknik,
Chalmers, 2005
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Rabattformaner till medlemmarna

Riksforbundet  Halsoframjandet
L=Livsmedel
Butik, L Adress Ort Tel Rabatt
Kost & Hélsa Storgatan 15 Anderstorp 0371-189 10 10%
Halsa for alla L Hogdalsgdngen 26 Bandhagen 08-647 10 08 10%
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-2543 60 Endast pa livs 7%
Heliotropen Kopmansgatan 73 Bastad 0431-702 46 10%
Halsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10%
AB Calendula Hélso-Livs LS. Kansligatan 12 Gévle 026-68 50 51 10%
Halsokraft L Flanor Nygatan 21 Gévle 026-12 83 33 10%
Gréna Boden AB L Vasaplatsen 13 Goteborg 031-13 88 88 10%
Homeopaticentrums Halsobutik L - Koopmansgatan 3 Goteborg 031-681 14 90 10%
Hlsokapellet Kapellplatsen 1 Goteborg 031-20 30 99 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 Goteborg 031-2532 89 10%
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 51 10 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 Goteborg 031-51 5366  Endast pa livs 10%
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 Goteborg 031-13 84 88 10%
Wieselgrensplatsens Halsokost L Konvaljeg 2 Goteborg 031-22 96 70 10%
Hélsoboden Life L Hastmollegrand 1 Helsingborg 042-14 63 30 10%
Flemingsbergs Halsokost L Flemingsbergs Centrum  Huddinge 08-711 15 16 10%
Hélsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10%
Lenas Halsokost L Storgatan 4 B Hyltebruk 0345-175 75 10%
Inga-Lills Vitalbod Véstra Vdgen 60 Hond 031-96 58 10 10%
Jérpens Hélsokost Strandvégen 8 Jérpen 0647-611 015 10%
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkoping 036-71 59 59 10%
Life Halsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-1003 11 10%
Kinna Hélsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 5%
Life Hélsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 5%
Leksands Halsokost L Norsgatan 19 Leksand 0247-12970  Endast pa livs 10%
Life Halsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkoping 0510-201 44 10%
Limhamns Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 040-16 14 10 10%
Bio Sols Halsobutik Ekholmens Centrum Linkoping 013-15 75 52 10%
Dermanord Davidshallsg 2 Malmé 040-611 52 00 10%
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrand 42 C Malmd 070-423 09 50 10%
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmé 040-611 76 55 10%
Life Halsobutiken Caroli City Malmd 040-23 61 40 QOver 200:-15%
MayLife Halsobutiker Linnégatan 35 Malmé 040-15 61 40 Over 200:-15%
Reformkost L Foreningsgatan 10 C Malmd 040-23 63 28 Ej pa livs 10%
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkping 011-16 20 90 5%
Halsopunkten L Gamla Radstugug 36 Norrkgping 011-23 89 00 50
Life Halsobutiken Radhusgatan 26 Nssjo 0380-183 90 10%
Halsogarden Uddmansgatan 11 Pited 0911-21 16 26 10%
Skurups Halsokost L Jamvagsg 7 Skurup 0411-432 40 10%
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 50
Gréna Homet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-661 52 06 10%
Lemuria Halsa & Skonhet L Nybrogatan 26 Stockholm 08-660 02 21 10%
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10%
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 Stockholm 08-669 93 93 10%
Renstiernas Halsokost Renstiernas gata 19 Stockholm 08-644 88 61 12%
Halsokostbolaget L NorraHamngatan 9B Stromstad 0526-600 68 10%
Leruddens Ekologiska L Karvsta Skola Stodevagen 59 Stode 0691-101 44 10%

oy oy

Butik, L
Life Halsobutiken L
Carins Hélsobod

Hildes Hélsokost-Fotvard L
Life Halsobutiken L

Cikoria Hélsokost & Egenvard
Ohlssons Sjukvard & Hélsokost L

Kickis Hélsokost L
Grona Gavan L
Life Halsobutiken L

Catering och restauranger

7 art fiket (pa Hagabion)
Citrullus

www.citrullus.se

Grona Ekologisk Caféet.
Hermans Hojdare

Legumes

Lewins f.d Mr Vitamin catering
Sofimar Catering
www.sofimar.se

Vegegdrden

Vegetariskt Delicafé

Zucchini Vegetariskt matcafé

Egenvard

Observera! Ej pd redan rabatterade varor

Adress
Magasinsgatan 6
Skolhusgatan 3
Myggdalsvégen. 30

N. Drottninggatan 5
Sodervég 6
Ostergatan 23
Kajutan, Akersberga C
Nygatan 14
Drottninggatan 8

Linnégatan 21
Surbrunnsgatan 60

Nordenskioldsgatan 7 A
Fjdllgatan 23 A
Hornsgatan 80
Linnégatan 22
Ransétersgatan 23

Rorsjogatan 23
Varvsgatan 29
Sodra Allégatan 2 B

4Wellnes  Tillskott hudvard kurser Sjobacken 34

www.satsapapersonalen.se
Elisabeths Friskvard
www.elisabethsfriskvardspraktik.se
Green Mama
www.greenmama.se

massage Ostanvég 69

hudvardsprodukter Kopmang 18

Sofimar hudvérd kostrad massage Ransétersg 24

www.sofimar.se

Halsohem

Halsans Centrum

Inst. For Levande Foda

Levande Foda Kur & Kursgérd
Masesgarden

Asokliniken homeopati o zonterapi
Wermlandia Halsohotell

Kurser
Atelje Néra konstkurser
Yogakallan-Friskvard i Boras

(vriga butiker
Blue Turtle

Gynna dem som stddjer oss
Handla hos vara samarbetspartners och annonsorer och stdd oss i vdr gemensamma halsostravan.
Du moter duktiga handlare i butikerna som finns med i Rabattguiden. Tipsa dven dina vanner sa blir de kanske kunder och d@ven medlemmar.

Svanstein
Fisko-Aland
Féllbo 35 A
Grytnds 61
Asog 155
Ekshérad

Upplandsgatan 9
Torgilsgatan 23

Dr Hjort gata 4 A

Ort

Séffle
Soderhamn
Tyresd
Uddevalla
Visby

Ystad
Akersberga
Ornskoldsvik
Osthammar

Goteborg
Stockholm

Goteborg
Stockholm
Stockholm
Limhamn
Karlstad

Malmé
Stockholm
Goteborg
Hsselby
Malmd
Sundsvall

Karlstad

Overtorned
Aland
Vaddo
Leksand
Stockholm

Stockholm
Bords

Goteborg

[

Rt
Tel Rabatt
0533-100 40 10%
0270-702 15 10%
08-74210 19 5%
0522-128 27 10%

0498-24 00 83 Endast pa livs 10%

0411-121 30 10%
08-540 665 58 10%
0660-855 20 10%
0173-106 04 5%
031-42 63 32 5%
08-30 62 60 5%
0317048823  50% Gron Drink
08-643 94 80 10%
08-669 35 35 10%
040-16 17 10 10%
054-15 56 17 10%
040-611 38 88 10%
08-658 55 55 10%
031-7118449  65:- for medlem
08-38 81 17 10%
040-16 02 92 10%
060-12 40 65 10%
054-15 56 17 10%
0927-201 30 %
003581856285 10%
0730-62 18 12 10%
0247-122 31 10% pa hel vecka
08-644 94 93 a 10%
0563-40550  10% pa hel vecka

08-441 00 40
070-728 70 07

10%
10% pé 10-kort

031-41 97 30 Ej pa postorder 10%

L-I{Dm-i-fmm / Messinia 10-23 oktober

Sod. bad, gymmastik, vandringar, vattengym, Qi-gong, meditation,
behandlingae, forediag. kuriern, 54 ng, musik, dans och vegetariska
smakiroyder for alla. Chans ¢ il viktminsiningskurs 16 den som will
Filsal

AT rei rvieed O

Stvandgardens Halsoxesoxn

rllw'.r'ul.llwh}ﬂ:ll:l\:l Seockholen. Tel C8-775 0057, Fax /&7
wvewwhalsoiescase - inflo@haluoeeson e
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VEGETAR-BORS

Vill Du annonsera i Vegetar-Borsen, kontakta
Leif Dylicki, tel 0660-26 61 07, fax 0660-26 61 10.

E-post: leif.dylicki@daus.se

E!Eiﬂg

SADESKVARNAR

. FLINGKVARNAR
JOSPRESSAR
. GRODDAPPARATER

TORKAPPARATER

VATTENRENARE
MJOLKSYRNINGS-
KRUKOR M. M

_g AL

Bjorndsvigen 42
448 91 Floda
- Tel & fax: 0302-359 79

Prospekt GRATIS!

CHLORELLA
F

Dicis enrermainke verlins i LGnl i s
ety £l b ey
0 mg = A0 clller 280 pablctaey
Wi Hka L1
Tl k-5 5 20

Vir Yaoyeschloerily
TECTIEER A ST R
il lha-aly miod myok
o iy bl e Khownlyll
rchi mge ndringadm
wih Tiabsketichin iiwecall

Vilkamemen till
Yattumannen!

MOTDL NS SI0E5I8 OCH LEATA,
O S DL DO LR D s,
MLLA DEH PERRORLIC TVECHEIRD.

Bestill garna vir kalalog
efier hiemia den | butiken!

Drettedsggatan £, Shockholm
Teel posloeder aigo-76 76 B4

wwwiattumannen.se

”Veggt

HII.T Hmm

Irl'1TltH mm

lat b bersdemede] e
et [ chadogclila

www.kvarnspecialisten.se

Hiilsa och friskvard
i vackra Klarilvsdalen
* Aktiva helger ¢ Hélsoveckor
www.wermlandia.com
Tel: 0563-405 50

Auktoriserat hdlsohem

Hos 0SS hittar du
allt inom ekologiska,
biodynamiska
livsmedel, hudvard,
kosttillskott och
ayurVediska produkter
Aven postorder.

\\23 = Valkommen till

@ Jﬂl@em

Folkungagatan 68,
T Medborgarplatsen tel. 08-641 27 12

—
e

Oppet man - fre 10 - 18 16r 11 -15

GRONSAKS-
BULJONG

Det vegetariska alternativet...
-F-?—F Ty

A NITAM

...for en kalorisnal maltid.
Finns i hadlsokostbutikerna

SOL-TRYCK Halsoprodukter AB
Tel 08 - 54 48 24 50

ll_rrl.l.l. Wik VAR HEMSIDA!

i il

Hilsoresa Schwelz 1ma-1m 07
Hilsoresa Senegal 21713 47
Halsoresa Brasilien 252110 44
%] resar e din Hiss!
Ring fir broschyr via past sl s-post!
0345-233 40 L. 0430-207 40
SVEMSKA HALSORESOR

Se program pi: wiw NAISEARRR 1

@Tw‘z’% SHansliel

Hej alla!

Halsorérelsen, Riksforbundet Hélsofrimjandet
RHF och Svenska Vegetariska Féreningen SVEF,
har i sommar flyttat fran Sdgargatan till Hal-
sans Hus pd Fjallgatan 23 B, 1 tr.

Fran vdr nya “boning” hoppas vi kunna inspi-
rera gamla och nya medlemmar till ett ”gréna-
re” liv bdade ur hélso- och miljésynpunkt. Sikert
har du lagt mdrke till att vi antligen bar fdtt stod
for att den vegetariska maten dr overligsen den
animaliska ur miljésynpunkt. Glidjande nog
har det dven kommit en del forskningsrappor-
ter som pekar pd att ekologiskt odlade produk-
ter innehdller mer av nyttiga dmnen dn de kon-
ventionellt odlade. Det kinns bra att vi far stod
for det vi kimpat for i sd manga dar.

Trots stodet for det vi jobbat med i sd manga
dr dr det inte ldtt for smd foreningar att 6verle-
va och fortsitta fa ut sitt budskap till allmdinbe-
ten.

Dirfor bebéver vi just din bjilp for att ge oss
fler medlemmar sd att vi kan finnas kvar i sam-
hillet som en resurs for den som vill byta till en
gronare klimatsmart livsstil.

Stod oss genom att sprida vdrt generésa “hos-
terbjudande” som fér 200 kr (ungdomar t.o.m.
25 betalar 100 kr) ger ett medlemskap resten av
2007 + hela 2008. Som extra premie fdr man
som ny medlem under hosten nr 11 av Hilsa.
Under 2008 fdar man Hdlsa nr 2, 5, 9 och 11. 1
hésterbjudandet ingdr ocksd medlemsinforma-
tion i Vegetar med ett antal nummer. Dar finns
en del redaktionellt material, vdra aktiviteter
runt om i Sverige, vdr boklista och Rabattgui-
den som ger information om var man har rabatt
som medlem i RHF eller SVE

Mejla girna, eller skicka pd post, namn och
adressuppgifter till oss pd dina vinner och be-
kanta som du tror dr intresserade av ett med-
lemskap i ndgon av féreningarna. Vi skickar se-
dan ut information till dem med en hiilsning frdn
dig. Adressuppgifter finns vid Hilsororelsen in-
formerar.

OBS! Med Hilsa nr 11-2007 kommer det att
ligga med ett inbetalningskort pd medlemsav-
giften for 2008. Du som énskar prenumerera pd
mellanliggande nr av Hdlsa 2008, vinligen gor
din inbetalning senast den 1 december 2007 sd
att du far Hdlsa nr 1-2008 i rdtt tid. Den kom-
mer ju ut redan i slutet av december. Vid senare
inbetalning far du nr 1-2008 “manuellt” ut-
skickad ndgon gdng under slutet av januari.

Med énskan om en underbar host!

EWA SANGWALL SVF
PIA BEXELL RHF
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Genomstekt,

Posttidning B

-
—

medium eller GRON?

Rott kott ar kanske inte din favoritratt? Eller sa har
du beslutat dig for att leva vegetariskt?

Da bor du évervaga ett extra tillskott med karnitin.
Det &r en naturlig och viktig aminosyra, som speciellt
forekommer i rétt kott.

Kroppen bildar sjélv karnitin och detta &mne har en
positiv inverkan pa energiomsattningen genom att
transportera in fettsyror i cellerna till férbranning.
Resultatet blir energi - nadgot som de flesta av oss
behdver mer av.

Bio-Carnitin® innehaller 250 mg L-karnitin i
svaljvanliga kapslar, som sjalvklart ocksa ar
vegetabiliska.

Finns i halsobutikerna

Pharma Nord

www.pharmanord.se 08-36 30 36

Grafisk produktion och tryck: DAUS TRYCK & MEDIA, Bjasta 2007



