


2012 borde proklamerats som ett Hälsoår, 
där de förebyggande insatserna borde fått 
en större roll än idag inom svensk hälso- 
och sjukvård. Detta har Hälsorörelsen 
(Vegetariska Föreningen och Hälsofräm-
jandet) länge krävt, men ännu inte fått ge-
hör för. Enligt Världshälsoorganisationen 
(WHO) är hälsa: Optimalt (bästa möjliga) 
fysiskt (kroppsligt) psykiskt (mentalt/själs-
ligt) och socialt välbe�nnande och långt 
mer än enbart frånvaro av sjukdom. WHO 
understryker ofta även att de förebyggan-
de livsstilsinsatserna är viktiga i folkhäl-
soarbetet. Are Waerland markerade detta 
redan i slutet av 1930-talet under mottot: 
”Vi har inte med sjukdomar att göra utan 
med livsföringsfel – avskaffa livsförings-
felen och sjukdomarna skola försvinna av 
sig själva”. Hälsofrämjandet har arbetat 
både efter WHO:s intentioner och efter 
Are Waerlands motto med förebyggande 
livsstilsfrågor i kampen mot ohälsan i vårt 
land. I år arbetar Hälsorörelsen efter två 
huvudlinjer:

1. ”Frisk i naturen” där man lyfter 
fram naturens hälsobringande effekter 
på folkhälsan och förklarar med hjälp av 
bred forskning den stora betydelsen av god 
tillgång till grönområden i form av både 
bostadsnära grönytor och lättåtkomliga 
friluftsmarker av olika storlek inom kom-
muner och lansting för alla.

2. ”Naturlig Egenvård”- Komple-
mentär/integrativ medicin, där livsstilsfrå-
gorna sätts i fokus i form av friluftsliv och 
mer frukt och grönt på tallriken är �hu-
vudingredienser�. Den 4:e maj kommer 
du att kunna ta del av Hälsofrämjandets 
�Egenvårdsseminarium� på ABF huset i 
Stockholm. Det anses av många vara ett av 
de viktigaste seminarierna under 2000-ta-
let. Det kan ses som en start för att försöka 
omforma svensk Hälso- och sjukvårdslag 
i linje med den norska, där det sker ett 
samarbete mellan skolmedicinen och kom-
plementär/integrativmedicinen. Du som är 
läsare av denna tidning fårstår säkert hur 
viktigt vårt folkhälsoarbete är såväl för 
folkhälsan i Sverige och för en hållbar ut-
veckling för framtiden. 

REDAKTIONEN

ledare
Allt rött kött leder till ökad risk för 
hjärt-kärlsjukdomar och cancer. Det 
visar ny stor studie från Harvard-
universitetet. Studien omfattar 
provresultat från 121.000 människor 
och uppföljningstiden är hela 28 år, 
rapporterar SVT Vetenskap. 

En enda portion med bearbetat rött kött, 
till exempel korv och pastejer, ökar risken 
att dö i cancer och hjärt-kärlsjukdomar 
med 20 procent, enligt studien. Allt annat 
rött kött är nästan lika farligt. 

Att äta upp till ett halvt kilo rent kött i 
veckan är inte farligt. Men svenskarna äter 

i genomsnitt betydligt mer än så, nämligen 
1,3 kilo kött i veckan. (Sveriges Nyheter)

Denna kunskap passar in i föreningens 
uppföljning av iden om en �Köttfri� mån-
dag, så vi påminner om vårt projekt: 

Välj en �köttfri måndag�, för din och 
jordens hälsa. Börja nu! 

SVF vill hjälpa de många människorna 
att ta det första steget mot ett hälsosam-
mare liv och jobba för en vegetarisk dag i 
veckan. Du vill väl delta i kampanjen och 
informera dina vänner och bekanta om att 
det är viktigt att ta ett första steg för bättre 
klimat och miljö- och att de får bättre häl-
sa på köpet.

Allt rött kött farligt för hälsan

Han började äta enbart grönsaker och 
mjölkprodukter i början av 1970-talet ef-
ter att en dag ny�ket ha gått in i en av de 
två hälsokostaffärer som fanns i Uppsala. 
I en hylla upptäckte han �era böcker av 
Lilly Johansson, som under �era år drev 
hälsohemmet Föllingegården i Jämtland. 
Basen i den kost hon rekommenderade var 
grönsaker, främst olika slags sallader och 
varmrätter baserade på bovete, hirs och lin-
ser. Bröd, sädesslag och sojaprodukter var 
uteslutna. Efter att ha läst ett par av Lilly 
Johanssons böcker ville jag, av moraliska 
och etiska skäl, inte längre äta kött. Sedan 
spelade hälsoaspekten en stor roll i mitt val. 
Jag drog slutsatsen att grönsaker verkade 
vara nyttigare än kött.

Henrik Sundström är uppvuxen i en bon-
defamilj vid Höga Kusten i ¯ngermanland. 
Efter beslutet att bli vegetarian åkte han 
hem för att �ra jul, men bestämde sig för 
att äta skinkan, sillen, syltan, revbensspjäl-
len och allt det andra hans mamma lagat 
till. Men när jag kom tillbaka till Uppsala 
igen började mitt liv som grönsaksätare, sä-
ger Henrik.

Hur reagerade dina föräldrar?
� De förstod nog inte vad jag sysslade med 

och skakade på huvudet, fast de kritiserade 
mig aldrig. När jag senare hälsade på hem-
ma lagade jag min egen mat och det var ing-

et de reagerade på. De fortsatte att äta som 
de alltid gjort. Mina gamla ungdomskom-
pisar där uppe sa inte heller så mycket, men 
jag kan föreställa mig att deras föräldrar 
kanske tyckte att jag var lite �smågalen�. 
På den tiden förknippades vegetarisk mat 
främst med sönderkokta morötter. Efter att 
ha studerat klart började han arbeta som 
ekonom i Stockholm. På luncherna var han 
ensam om att enbart äta grönsaker och en 
del kolleger tyckte nog att han var konstig 
som föredrog �kaninmat�. Men på det sto-
ra hela har folk alltid accepterat att jag inte 
äter kött, �sk och skaldjur. Däremot tycks 
folk reagera mer på alla olika dieter som 
lanseras, som att en del säger man ska äta 
mycket fett och lite kolhydrater. Där verkar 
stämningen nästan bli lite hatisk mellan fö-
respråkare och kritiker.

Varför väcker mat känslor?
� Mat upptar en stor del av vår vakna till-

varo. Vi äter minst tre gånger per dag och 
vi �kar eller tar mellanmål. Både att handla 
och att laga mat tar också tid. De �esta av 
oss har en bestämd uppfattning om vad som 
är gott och nyttigt, svarar Henrik. I dag är 
det accepterat att många väljer bort kött 
och �sk � även om det fortfarande �nns de 
som fnyser om det ligger för mycket gröna 
salladsblad på tallriken tillsammans med 
den blodiga biffen. 

Henrik Sundström
DN skrev den 20/3-2012 (Red. har saxat ur DN.). 
Bilden är utsikten från Hermans restaurant på Fjällgatan 23 B, Stockholm.

Ordföranden i Svenska vegetariska föreningen, 
heter Henrik Sundström, 65 år. 
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Du får rabatt hos oss 
om du är medlem 
i SVF och Hälsofrämjandet

www.gryningen.eu

5%
 Vi stödjer 
Hälsorörelsen 
och dess 
medlemmar

	 L = Butiken har livsmedel
Butik,	 L	 Adress 	 Ort 	 Tel 	 Rabatt  
Hälsa för alla	 L	 Högdalsgången 26	 Bandhagen	 08-647 10 08	 10%
Källan Ekobutik	 L	 Tunnlandsv 58 	 Bromma	 08-25 43 60	 Endast på livs   7%
Heliotropen		  Köpmansgatan 73	 Båstad	 0431-702 46	 10%
Hälsotek		  S. Storgatan 6	 Eksjö	 0381-134 60	 10%
Life Din Hälsobutik	 L	 Västergatan 5	 Eslöv	 0413-102 67	 10%
Hälsokraft	 L	 Flanör Nygatan 21	 Gävle	 026-12 83 33	 10%
Gröna Boden AB	 L	 Vasaplatsen 13	 Göteborg	 031-13 88 88	 10%
Homeopaticentrums Hälsobutik	 L	 Koopmansgatan 3	 Göteborg	 031-681 14 90	 10%
Hälsokapellet		  Kapellplatsen 1	 Göteborg	 031-20 30 99	 10%
Hälsokost Solrosen AB	 L	 Solrosgatan 5	 Göteborg	 031-25 32 89	 10%
Kortedala hälsobutik		  Kortedala torg 8	 Göteborg	 031-46 51 10	 10%
Kvilles Hälsokost	 L	 Kvilletorget 16	 Göteborg	 031-51 53 66	 Endast på livs 10%
Linnéplatsens Hälsocenter		  Linnégatan 76	 Göteborg	 031-13 84 88	 10%
Wieselgrensplatsens Hälsokost	 L	 Konvaljeg 2	 Göteborg	 031-22 96 70	 10%
Hälsoboden Life	 L	 Hästmöllegränd 1	 Helsingborg	 042-14 63 30	 10%
Flemingsbergs Hälsokost	 L	 Flemingsbergs Centrum	 Huddinge	 08-711 15 16	 10%
Hälsokraft	 L	 Gallerian Fyren	 Hudiksvall	 0650-122 60	 10%
Lenas Hälsokost	 L	 Storgatan 4 B	 Hyltebruk	 0345-175 75	 10%
Inga-Lills Vitalbod		  Västra Vägen 60	 Hönö	 031-96 58 10	 10%
Järpens Hälsokost		  Strandvägen 8	 Järpen	 0647-611 015	 10%
Hälsoteket	 L	 Smedjegatan 15	 Jönköping	 036-71 59 59	 10%
Life Hälsobutiken	 L	 Duvanhuset	 Karlstad	 054-10 03 11	 10%
Sofimar, ekobutik, www.sofimar.se	 L	 Järnvägsgatan 9	 Karlstad	 070-172 58 38	 10%
Kinna Hälsokost		  Stationsgatan 8	 Kinna	 0320-136 80	 5%
Life Hälsobutiken	 L	 Limstagatan 1	 Kramfors	 0612-136 70	 5%
Leksands Hälsokost	 L	 Norsgatan 19	 Leksand	 0247-129 70 	 Endast på livs 10% 
Life Hälsobutiken	 L	 Nya Stadens Torg 11	 Lidköping	 0510-201 44	 10%
Life Hälsokost	 L	 Linnégatan 45	 Limhamn	 010-543 38 24	 10%
Life Hälsokost		  Linnégatan 24	 Limhamn	 010-543 36 45	 10%
Bio Sols Hälsobutik		  Ekholmens Centrum	 Linköping	 013-15 75 52	 10%
Dermanord		  Davidshallsg 2	 Malmö	 040-611 52 00	 10%
Dr Wallacks Hälsoprodukter		  Krusegränd 42 C	 Malmö	 070-423 09 50 	 10%
Hälsobutiken Må Bra		  Sallerupsv 2	 Malmö	 040-93 71 20	 10%
Jarls Hälsokost	 L	 Davidshallsgatan 7	 Malmö	 040-611 76 55	 10%
Nature, Caroli city             Ej på livs		  Storakvarngatan 57	 Malmö	 040-23 61 40	 Över 200 kr 10%
ABC Hälsokost		  Urbergsgatan 90	 Norrköping	 011-16 20 90	 5%
Hälsopunkten	 L	 Gamla Rådstugug 36	 Norrköping	 011-23 89 00	 5%
Life Hälsobutiken		  Rådhusgatan 26	 Nässjö	 0380-183 90	 10%
Hälsogården		  Uddmansgatan 11	 Piteå	 0911-21 16 26	 10%
Skurups Hälsokost	 L	 Järnvägsg 7	 Skurup	 0411-432 40	 10%
Gryningen	 L	 Folkungagatan 68	 Stockholm	 08-641 27 12	 5%
Gröna Hörnet AB	 L	 Nybrogatan 48	 Stockholm	 08-661 52 06	 10%
Lemuria Hälsa & Skönhet	 L	 Nybrogatan 26	 Stockholm	 08-660 02 21	 Ej på luncher 10%
Lifeland AB	 L	 Norrtullsgatan 25 A	 Stockholm	 08-33 78 78	 10%
Naturbageriet Sattva		  Krukmakargatan 27 a	 Stockholm	 08-669 93 93	 10%
		  Stora Nygatan 6	 Stockholm	 08-21 00 86	 10%
		  Fleminggatan 11	 Stockholm	 08-654 68 69	 10%
Hälsokostbolaget	 L	 Norra Hamngatan 9 B	 Strömstad	 0526-600 68	 10%
Leruddens Ekologiska	 L	 Kärvsta Skola Stödevägen 59	Stöde	 0691-101 44	 10%
Butik Vitamin	 L	 Medborgargatan 32	 Sundsvall	 060-156900	 10%
Life Hälsobutiken	 L	 Magasinsgatan 6	 Säffle	 0533-100 40	 10%
Carins Hälsobod		  Skolhusgatan 3	 Söderhamn	 0270-702 15	 10%
Hildes Hälsokost-Fotvård	 L	 Myggdalsvägen. 30	 Tyresö	 08-742 10 19	 5%
Life Hälsobutiken	 L	 N. Drottninggatan 5	 Uddevalla	 0522-128 27	 10%
Cikoria Hälsokost & Egenvård		  Söderväg 6	 Visby	 0498-24 00 83	 Endast på livs 10%
Ohlssons Sjukvård & Hälsokost	 L	 Östergatan 23	 Ystad	 0411-121 30	 10%

Gröna Gåvan	 L	 Nygatan 14	 Örnsköldsvik	 0660-855 20	 10%
Life Hälsobutiken	 L	 Drottninggatan 8	 Östhammar	 0173-106 04	 5%

Restauranger, Caféer o Catering
7 art fiket (på Hagabion)	 Linnégatan 21	 Göteborg	 031-42 63 32	 5%
Gröna Ekologisk Caféet.	 Nordenskiöldsgatan 7 A	 Göteborg	 031 704 88 23	 50% Grön Drink
Zucchini Vegetariskt matcafé	 Södra Allégatan 2 B	 Göteborg	 031-711 84 49	 65 kr för medlem
Lewins f.d Mr Vitamin catering	 Linnégatan 22	 Limhamn	 040-16 17 10	 10%
Vegegården	 Rörsjögatan 23	 Malmö	 040-611 38 88	 10%
EkoBar, www.ekobar.se	 N. Stationsg 51  (Norrtull)	 Stockholm	 08-10 10 70	 5%
Hermans Höjdare	 Fjällgatan 23 B	 Stockholm	 08-643 94 80	 10%
Café Hängmattan	 Södermannagatan 10	 Stockholm	 073-945 17 02	 10%
Legumes	 Hornsgatan 80	 Stockholm	 08-669 35 35	 10%
Vegetariskt Delicafé	 Varvsgatan 29	 Stockholm	 08-658 55 55	 10%
Fröjas Sal, www.frojassal.se	 Bäverns Gränd 24	 Uppsala	 070-788 68 43	 10%

Egenvård
4Wellnes, Tillskott, hudvård kurser	 Sjöbacken 34	 Hässelby	 08-38 81 17	 10%
www.satsapapersona1en.se
EcoBeauty by Sofimar	 Järnvägsg 9	 Karlstad	 070-172 58 38	 10%
www.sofimar.se
Anette Einar, Homeopati, Massage 	 Forsa Bruk	 Katrineholm	 070-214 20 20	 10%
Kognitiva samtal, Kostillskott  
Elisabeths Friskvård, massage	 Östanväg 69	 Malmö	 040-16 02 92	 10%
www.elisabethsfriskvardspraktik.se
Råsunda kiropraktik  Eko Aloevera	 Tottv. 4 B	 Solna	 070-842 39 97	 10%
www.chiroform.se                             
Lilian Sy homeopati och zonterapi	 Ekuddsv 25, 7 tr	 Stockholm	 070-664 62 13	 10%
www.liliansy.se                                 
Zonsense, massage, koppning m.m.	Nybrogatan 70	 Stockholm	 073-813 17 49	 10%
www.zonsense.com                           
Green Mama hudvårdsprod rysk hälsokost, Köpmang 18	 Sundsvall	 060-12 40 65	 10%
www.greenmama.se

Hälsohem
Masesgården, www.masesgarden.se 	 Grytnäs 61	 Leksand	 0247-122 31	 10% på hel vecka

Kurser
Yogakällan-Friskvård i Borås	 Torgilsgatan 23	 Borås	 070-728 70 07	 10% på 10-kort
Atelje Nära konstkurser	 Upplandsgatan 9	 Stockholm	 08-441 00 40	 10%
Levande Föda Kur & Kursgård	 Se hemsida eller ring mobil		  0735-744 377	 10% 
www.levandefoda.se

Övrigt
Blue Turtle	 Dr Hjort gata 4 A	 Göteborg	 031-41 97 30	 Ej på postorder 10%
Ocean Sport, 	 Nätbutik för sportkläder	 Helsingborg	 0733-666 111	 20%
oceansport.se@telia.com   www.oceansport.se   
FK Humlans klubbstuga - uthyrning	Flatensjön - Tyresö	 Stockholm	 08-777 19 94	 10%
www.fkhumlan.org   

Resor
Svenska Hälsoresor	 Klunkens backe 7, 3 tr	 Kalmar	 0346-233 40 	 200 kr/resa
www.svenskahalsoresor.se
Sundqvists Resor	 Bussplan	 Mariehamn, Åland, 020-795 095	 5%
www.vandringsresor.com
Wi-resor	 Birger Jarlsgatan  41 A	 Stockholm	 0771-14 30 30	 5%
www.wiresor.se

Rabattförmåner till medlemmarna
Observera! Ej på redan rabatterade varor

Svenska Vegetariska 
Föreningen (SVF)

Fjällgatan 23 B, 
116 28 Stockholm

08-702 11 16
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se
Plusgiro: 1702-0

Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr

Ungdom t.o.m. 25 år 100 kr
Ansvarig utgivare: 

Kurt Svedros


