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Det övergripande målet för friluftslivspo-
litiken är att stödja människors möjlighet 
att vistas i naturen och utöva friluftsliv där 
allemansrätten är en grund för friluftslivet. 
Alla människor skall ha möjlighet att få 
naturupplevelser, öka sitt välbefinnande, 
uppleva social gemenskap och få ökad kun-
skap om natur och miljö. Målet specifice-
ras i propositionen, ”Framtidens friluftsliv 
(prop. 2009/10: 38) i tio punkter. 

Riksförbundet Hälsofrämjandet knyter 
verksamheten till dessa tankar.

Skogen
RHFs målsättning är att Naturen, med 
tyngdpunkt på skogen, skall vara tillgäng-
lig för alla. RHF anser att skogen är en 
ovärderlig del av naturen både för män-
niskors hälsa och som ett livsmedelskom-
plement nu och än mer i framtiden RHF 
har mot bakgrund av denna övertygelse i 
skrivelser och i artiklar aktualiserat sko-
gens roll i folkhälsoarbetet både nu och 
i framtiden bl.a. med följande frågeställ-
ning: Hur förvaltas skogen vi ärvt – vilka 
friluftsmarker blir kvar till barn och barn-

barn? Skogen är en förvaltning som ligger 
många varmt om hjärtat. De är födda ”i 
ett torp skogen”, lekt i skogen (på berghäl-
lar och i träd), vandrat i skogen, kopplat 
av i skogen, sprungit orientering i skogen 
o.s.v. Människorna har under sekler känt 
samhörighet och trygghet i skogen.

Vartefter åren gått så får vi allt mer be-
kräftat att skog – det finaste vi ärver – i 
beslutfattarnas ögon är en virkesåker, mer 
än man kunnat ana. Ivern att avverka 
och göra pengar av det levande sköna är 
så intensiv att de tunga skogsmaskinerna 
ibland rullar ut sina oläkbara spår intill 
bebyggelse och i fritidsmarker. Man läser 
om vackra strandskogar i Norrland där 
man inte får röra en kvist eller en endaste 
blåsippa. Men där skogsmaskinerna med 
skogsstyrelsens välsignelse plötsligt får 
kalhugga ända fram till vattnet. Det till-
hör livsansvaret att också vara medveten 
om detta grova och paradoxala. Men så 
får de väl inte göra? Jo, skogsindustrin 
kan göra det. Den har ett privilegium som 
skyddas av att beslutsfattarna sätter sig 
över bestämmelserna. I grannländer som 

Lettland, Tyskland och Polen är kalhyggen 
förbjudna. 

Men i Sverige stoppades ett förslag från 
utredningen ”Mervärdesskog” 2006 i Riks-
dagen. Förslaget förordade att Sverige skul-
le följa grannländernas exempel att stoppa 
kalhyggen. 

Många slutar gå i skog som inte är skyd-
dad, När annan skog är estetiskt tilltalande 
och rik på bär svamp m.m. så är den mogen 
för avverkning. Och på den skogsmark som 
brukas följer näringen lagen allt sämre, mil-
jöhänsynen är ”olagligt” dålig vid 37% av 
granskade avverkningar, enligt Skogsstyrel-
sens tidigare beräkningar. Vi hör då och då 
att vi har mer skog än någonsin, men man 
räknar då kubikmeter industrileverans och 
glömmer den biologiska mångfalden och 
att ca, ett par tusen skogsarter i Sverige är 
rödlistade av forskarna.

RHF har fortsatt att kräva: stopp för stora 
kalhyggen, större hänsyn till den biologiska 
mångfalden, utrotning av dvärgbandmas-
ken i Sverige och ett ekologiskt skogsbruk 
utan gifter, för att slå vakt om friluftsliv och 
skogens ätliga växter, bär, svamp m.m.

Friluftsliv och skog
Övergripande mål för friluftslivspolitiken
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Första formella firandet av Andningens 
dag blev en stor framgång. I Stockholm 
var Sofiahemmets föreläsningssal fullsatt, 
deltagarna kom för att höra senaste rönen 
om andning, bli inspirerade och guidade 
genom olika övningar av erfarna terapeuter 
och instruktörer. Även på andra platser i 
landet ordnades evenemang dagen till ära.

Sofiahemmet i Stockholm denna första 
söndag i februari. Dagen inleds med att 
alla hälsas välkomna av Hälsofrämjandets 
ordförande, Anna Karin Fredmer och in-
tiativtagaren till Andningens dag, tidningen 
Hälsas redaktionschef Susanne Hovenäs.

Efter en kort presentation av dagens pro-
gram och tidningen Hälsas nya chefredaktör 
Maria Torshall blir det dags för sångerskan 
Marie Bergman att kickstarta dagen med 
hjälp av sång och sina antika tibetanska skå-
lar, alla bjuds in att delta. Marie redogör för 
var i kroppen rösten är lokaliserad, hon be-
rättar att många av oss felaktigt tror att den 
sitter i halsen eller kanske i bröstet medan 
röstens sanna ursprung menar hon är kors-
ryggen. Hon demonstrerar hur ett litet barn 
gråter och frågar om någon av oss stött på 
ett spädbarn som skrikit sig hest. Hon lik-
nar även att använda rösten med att köra en 
Harley Davidsson, en tung motorcykel. Ma-
ries glädje och lekfulla pedagogik smittar av 
sig på åhörarna som sitter och gasar för fullt 
i sina stolar, hon avrundar med en sång.

Andning och rörelse
Dagens konferencier Annika Dopping pre-
senterar den första programpunkten, and-
ning och rörelse som inleds av sjukgym-

nasten Lisa Danåsen Wikström. Även hon 
refererar till det lilla barnet och berättar att 
vi som små redan kan andas rätt men att 
saker vi råkar ut för i livet gör att vi kan får 
olika problem med andningen.

– Det är mycket som kan låsa sig, säger 
Lisa. Hur hittar vi då tillbaka den natur-
liga och flexibla andningen och en avspänd 
kropp. Vi kan börja med att uppmärksam-
ma var det brukar låsa sig, och känna efter 
var vi sätter spänningarna i kroppen. För 
att sedan jobba aktivt med avspänning.

– Avspänning är en viktig grund, då av-
spänning och andning samverkar och 
hjälper varandra, berättar Lisa. Hon går 
igenom andningens fyra faser som är inand-
ning, följd av en paus och utandning även 
den följd av en paus.

– Uppmärksamma övergångarna och för-
söka vila i utandningen och den paus som 
då bildas naturligt, uppmanar hon, ofta blir 
inandningen för aktiv och vi andas in för 
snabbt. Vidare visar och berättar Lisa hur 
rörelser och kroppsmedvetenhet frigör och 
gör att anspänningar släpper och publiken 
blir guidad genom mjuka kroppsliga öv-
ningar.

– Många har svårt att andas med magen, 
blockeringar kan göra att det är svårt att 
få ned andningen hela vägen, då går det 
att locka ned andningen genom att dofta 
in inandningen och på så sätt få ned luften 
djupare.

Andning vid träning
Andningsinstruktören Anders Olsson, som 
skapat metoden medveten andning, talar 
om andning vid träning men berättar även 
om hur han själv blivit hjälpt av sin metod 
på andra plan. 

– Andningen är det kraftfullaste redska-
pet jag stött på för att sänka min inre stress. 
Han berättar att även känslomässiga block-
eringar lösts upp och kroppen kommit i 
balans. Bra andning ger bättre träningsre-
sultat menar Anders och fortsätter med att 
berätta hur man bäst andas och vilka förde-
lar det kan ge. Han fortsätter med att visa 
på andningens roll vid några olika sporter. 
Till exempel bör en golfare för bästa resul-
tat andas ut på utslagen.

– Genom att fokusera på andningen mins-
kar dessutom mentalstress och negativa 
tankar, berättar han. Vid löpning får den 

som andas genom munnen in rå, kall och 
torr luft full av bakterier som bland an-
nat ökar infektionsrisken och anstränger 
luftvägarna, något som kan leda till an
strängningsastma.

– Näsandning ger en effektivare andning 
och gör att den som springer automatiskt 
håller ett lagom tempo. En studie Anders 
utfört visade på stora skillnader mellan 
munandning och näsandning. Resultatet 
av näsandning blev tjugotvå procent färre 
andetag och elva procent mindre mjölk
syra. Deltagarna i studien tyckte dessutom 
att det kändes mer naturligt och samtliga 
ville fortsätta andas genom näsan efter att 
försöket avslutats.

– Uppskattningsvis tar det ungefär tre veck-
or att komma över spärren och börja andas 
genom näsan menar Anders. För att under-
lätta rekommenderar han att tejpa munnen 
på natten och att använda en så kallad re-
laxator, ett reglerbart munstycke han tagit 
fram som hjälper den som vill börja andas 
rätt. Maratonlöparen Håkan Wester hörde 
talas om metoden med näsandning av en 
slump. Till en början var han skeptisk men 
nyfikenheten tog överhanden, han började 
med att tejpa munnen på natten när han sov 
och märkte snabbt förbättringar.

Han gjorde sedan mätningar för att se hur 
hans prestation skulle påverkas av att andas 
genom näsan vid träning.

– Jag har fått ökad energi och markant 
bättre resultat på alla punkter. Det har haft 
en stor betydelse för min träning fortsätter 
Håkan som nu ligger i träning för nästa 
Ironmantävling.

Nina Törnmark

Andningens dag  ■  Del 1

Kurser vid havet
Aktiv avspänning v. 28
Yoga/Meditation v. 29

Feldenkrais v. 30 
Frigör din livsenergi v. 31

Ungdomsläger v 32
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Detta arbete avser främst att vara en 
vägröjare och banbrytare hos den stora 
allmänheten för en ny syn på icke endast 
kräftan och dess utrotande, utan även 
på sjukdomsbehandlingen i allmänhet. 
De grundorsaker, som framkallar kräfta, 
äro gemensamma för ca 90% av alla 
sjukdomar och krämpor människor lider 
av f.n. 

Om de synpunkter och metoder som re-
dovisas i denna bok genomförs kommer 
det att påverka läkarnas arbete, utbildning 
och ställning. Det gäller att först ändra pa-
tienternas syn på sjukdomarna och deras 
orsaker, innan läkarna helt kan ändra sitt 
sätt att arbeta, då det gäller att förebyg-
ga sjukdomar och bygga upp hälsan. Det 
gäller att förändra allmänhetens syn på 
livsstilsförändringarnas betydelse för att 
minska riskerna för sjukdom och för tidig 
död. Samhällets mål måste naturligt vara 
att förebygga allt vad sjukdomar heter 
och samtidigt vägleda människorna mot 
bättre hälsosammare levnadsvanor.

”Tyvärr finns ej spår till bevis för att 
denna sjukdom skulle vara förorsakad av 
någon viss föda eller dryck” är en sam-
stämmig syn på de flesta sjukdomar inom 
läkarkåren och samtidigt uttalar de ofta 
”Det råder icke minsta tvivel om att sjuk-
domens orsak utgörs av en bacill”. Dessa 
två axiomatiska satser tror skolmedici-
nen blint på och som de ständigt försöker 
övertyga sig och människorna om, när det 
gäller någon sjukdom som de ej kan bota.

Are Waerland skrev även boken;” Jag 
kan inte dö i kräfta”, där han visade hur 
en ändrad livsstil skulle kunna förebygga 
olika sjukdomar. Det är därför rörande 
att se och höra att forskarna efter 75 år 
tar upp de idéer som han presenterade i 
sitt ”Program för en hälsodag ” och som 
många använt och återvunnit sin hälsa 
under hårt motstånd från skolmedicinen 
(trotts att Hippokrates – läkekonstens 

fader betonade att ”Maten skall vara vår 
medicin och medicinen skall vara vår mat). 

Att forskningen nu kommit ikapp och vi-
sat att halvfasta, mycket frukt och grönt 
samt råkost, dvs. lågt kalori- och prote-
inintag och lågt IGF-1 kan resultera i att 
man undviker ett flertal sjukdomar. Har 
man låga halter IGF-1 så sker enligt fors-
karna en förändring av kroppens celler. 
Vanligen delar de sig och förökar sig hela 
tiden. Men när IGF-1 sänks av livsstilen 
så börjar cellerna i stället att reparera sig. 
Det fanns en unik bild som visade detta i 
programmet.

 Vid provtagningen i forskningsprojektet 
på två personer visade dessa att den person 
som levt enligt projektet under 10 år, av 
forskningsledaren fick besked att han inte 
riskerade få diabetes, hjärt-kärl-problem 
eller cancer och att den andra personen 
(som levde som de flest människor gör) 
fick många varningens ord om flera sjuk-
domsrisker. Det skall bli intressant att följa 
den fortsatta näringsforskningen i USA. 
Hälsorörelsen skall försöka följa detta in-
tressanta projekt. Det är nu dags att börja 
arbeta med sjukdomsförebyggande hälso- 
och sjukvård enl. Hälsorörelsens idéer. 

KS
IGF-1 = Insuline-like growth factor 1

Helena Ekholm
I Aftonbladet avslöjade Helena att det 

var nära att det inte blev någon skidskyt-
tekarriär. Som 14 åring drabbades hon av 
en långvarig huvudvärk. 

– Jag kunde inte träna, då jag  fick hu-
vudvärk så fort jag började, och kämpade 
därför i slutet av resultatlistorna. Ingen 
hittade felet. Till slut hörde en släkting av 
sig som var kiropraktor. Han ville hjälpa 
mig och det visade sig att det var flera ko-
tor som låg snett i nacken. 

– Han knyckte till och sen blev det bra. 
Tack vare denna behandling så kunde hon 
bli en av världens bästa skidskyttar. 

Tyvärr har många under åren fått lida i 
onödan för att denna behandling varit för-
bjuden i Sverige till helt nyligen. Detta fick 
Olov Thorborg i Hälsofrämjandet erfara 
under årtionden trots en 5 årig utbildning i 
USA. Tyvärr fick han inte uppleva beslutet 
när förbudet upphävdes utan fick hjälpa 
människor i tysthet. Detta har många häl-
sofrämjare haft nytta av. En ”komplemen-
tär metod” som har stor betydelse . Det 
går tyvärr trögt att få in Komplementär 
medicinen i svensk sjukvård, men det gäl-
ler att fortsätta arbeta för det. Sverige 
ligger nästan sist i världen när det gäller 
denna livsstilsinriktade profession.

KS

Are Waerland 
skrev 1937 boken Kräftans grundorsaker, 

Vägen till dess 
förekommande och 
fullständiga utrotande 
och eventuella botande
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Grönt ljus för vegetariskt
Saxat ur Magasin Måltid nr 6 2013, artikel av Lotta Nilsson
Det myllrar av diskussioner kring köttätandet i Sverige. De offent-
liga restaurangerna ställer sig ofta nervöst i mitten av debatten och 
vet inte hur eller om de ska välja sida. Men det finns en skola som 
har gjort sitt val. Globala gymnasiet i centrala Stockholm serverar 
endast vegetarisk mat till sina elever. Alla dagar i veckan.

– Man kan säga att det var vegetarisk mat som valde mig, inte 
tvärtom, inleder kökschef Magnus Naess när vi sätter oss ner i 
skolrestaurangen. Kraven från skolan är att maten ska vara fri 
från kött, bra för miljön, KRAV-märkt och närproducerad så 
långt det går. Det kan inte vara mycket tydligare än så. 

Ungdomar brukar vara krävande när det gäller mat, vad säger 
de om att bara äta vegetariskt?

– Det är faktiskt eleverna själva som valt detta. De är pålästa 
och har mycket tankar och åsikter om mat och miljö. Skolan job-
bar mycket med de globala miljöfrågorna och ville föra över filo-
sofin på restaurangen. Efter en stor omröstning på skolan för fyra 
år sedan gick de över till helt vegetarisk kost.

När man kör på en helt vegetarisk linje som vi gör är det vik-
tigt att eleverna får i sig protein. Satsa på baljväxter, spenat och 
broccoli.

Personalen börjar duka fram dagens lunch. Jag uppmärksammar 
ett bleck med kött. Vad är detta?

– Specialkost! Säger Magnus.
– Allt blir omvänt hos oss. Vi har 5 stycken elever som får kött 

varje dag enligt läkarintyg. Vi har även 35 veganer som alltså inte 
äter några animaliska produkter alls. Det är en utmaning men 
ofta försöker jag anpassa den vanliga maten till att passa veganer 
också. Den största utmaningen jag varit med om var när vi hade 
en baljväxtallergiker, skrattar han. 

– Men som tur är löser sig det mesta med god fantasi och en stor 
dos nyfikenhet.

Just det här numret av Magasin Måltid är enligt chefredaktören 
Pär Bergkvist ett väldigt ”grönt” nummer. Ett tiotal vegetariska 
recept för storkök som kanske kan ge lite ny inspiration för dig 
som arbetar med vegetarisk matlagning i ditt arbete. www.maga-
sinmaltid.se. Redaktionschef lotta.nilsson@magasinmåltid.se

Sallad på röda linser, 
ingefära och vinteräpplen
Ca 50 portioner
1kg röda linser
0,5dl riven ingefära
Ca 2kg vinteräpplen eller frukt efter 
säsong
2dl rostade solroskärnor
1-1,5 dl olivolja
Ca 0,5dl äppelcidervinäger
1dl äppeljuciekoncentrat
Örtsalt
Dill och persilja till dekoration

Gör så här: koka linserna, som blötlagts 
över natten eller i minst två timmar. 
OBS! Se upp med koktiden, kolla efter 
10 minuter kokning att det finns ”crisp” 
kvar. Grötsallad är inte kul. Kyl ner och 
blanda med övriga ingredienser. Smaka 
av och dekorera med dill och persilja.



Slipp cancer och diabetes. Kan verkligen 
en fastediet hjälpa till att skydda mot 
åldersrelaterade sjukdomar? Ny forskning 
tyder faktiskt på det.

Det finns en himla massa olika bantnings-
kurer och kosthållningstips därute, och det 
är inte lätt att hålla reda på vad som är 
vettigt och vad som är ren humbug. Men 
vad säger vetenskapen? Vilka faktorer är 
det egentligen som påverkar din hälsa, och 
hur bör man leva för att minska risken för 
till exempel cancer eller diabetes? Svaret 
är så klart att många saker spelar in, men 
en ständigt aktuell fråga är vilken roll som 
kosten spelar.

Minskat energiintag
Den senaste tidens forskning tyder på 
att regelbundna perioder av minskat en-
ergi- och proteinintag – perioder av fasta 

alltså – kan göra oss människor friskare. 
Forskare har nämligen hittat en tydlig länk 
mellan lågt kaloriintag och lång livslängd 
– tillväxtfaktorn IGF-1. Det verkar som att 
om man har låga halter av den här tillväxt-
faktorn så lever man också längre. Detta 
har observerats bland annat i studier på 
möss, men också hos en grupp kortväxta 
människor som lider av det ovanliga La-
rons syndrom. Dessa människor är visser-
ligen mycket kortare än andra och har låga 
halter IGF-1, men de verkar samtidigt vara 
helt immuna mot diabetes och cancer. Har 
man låga halter IGF-1 så sker en föränd-
ring av kroppens celler. Vanligtvis vill de 
dela sig och föröka sig hela tiden, men när 
halten IGF-1 sänks, så börjar de i stället 
reparera sig. Då lagas bland annat skador 
på vårt DNA bättre och vi skyddas mot 
åldersrelaterade sjukdomar.

Flera forskningsprojekt
Om man vill minska risken för att bli sjuk 
verkar det alltså vara bra att sänka sin halt 
av IGF-1. Men hur gör man då det? Jo, 
genom att minska sitt intag av kalorier, 
och allra främst proteiner. Därför pågår 
nu flera olika forskningsprojekt som tes-
tar hur man genom olika metoder att fasta 

kan sänka sin halt av IGF-1. Det bedrivs 
forskning på flera dagars fasta i rad, på 
kortare, men mer regelbundna fasteperio-
der och det forskas på både människor och 
djur. Ännu är det i de flesta fall för tidigt 
att dra för stora slutsatser om hur väl det 
fungerar och för vilka grupper av männ-
iskor som det här funkar bäst. Men en hel 
del tyder alltså på att genom att fasta så 
sänks halten IGF-1 – och risken för många 
sjukdomar minskar, www.svt.se.

Denna typ av fasta är i linje med ”Halv-
fastan” på Tallmogården, Fast man äter 
mer grönsaker enl. vissa sekvenser i pro-
grammet, men ett lågt kalori- och protein-
intag är även en viktig del, vilket även häl-
sorörelsen haft med i sin verksamhet. Den 
person i programmet som levt i 10 år enl. 
ett visst kostintag i linje med forsknings-
projektet verkade vara vegan enl. bilder 
på TV. Om ingen saboterar utvecklingen 
av denna forskning så blir uppföljningen 
intressant. Läkemedelsindustrin jublar nog 
inte över dessa rön, och vi hoppas att de 
inte skall kunna stoppa denna forskning 
med sina enorma ekonomiska resurser, in-
tjänade på våra sjukdomar.

KS 

Fasta dig
FRISK

Wakefield och hans kollegor fann ett 
misstänkt samband mellan barnvaccin, 
hjärnskador och en magsjukdom. Tidigare 
hemligstämplade dokument från den 
brittiska regeringen, som släpptes 2012, 
visar att den brittiska regeringen känt till 
och mörkat sambandet mellan vaccin och 
hjärnskador i över 20 år [se artikelserie].

Det var i själva verket Wakefields skyldig-
het att larma och uppmana till mer forsk-
ning, vilket han också gjorde.

En internationell smutskastningskam-
panj med syftet att förstöra Wakefields 
rykte och samtidigt återställa barnvacci-
nernas rykte iscensattes. Media och jour-
nalister har i decennier varit högst skyldiga 
till att fokus flyttas bort från riskerna med 
vaccin till att angripa alla de som ställer 
kritiska frågor om vaccin. Stormediernas 
redaktioner har böjt sig för de annonse-
rande läkemedelsbolagens vilja i vissa fall. 
I de flesta fall har journalister bara klippt 
och klistrat in ryktena i sina artiklar. 

Dr Andrew Wakefield fick aldrig chansen 

att bemöta kritik – SVT är därför anmält 
till Granskningsnämnden.

En dokumentär som ska syna hela fallet 
Andrew Wakefield produceras nu. Miss-
tanken är att Wakefields rykte medvetet 
smutskastat eftersom hans forskarteam 
fann indikationer på att barnvaccin ger 
hjärnskador. En mångmiljardindustri är 
därmed hotad. Vi kan därför i ett land som 
lilla Sverige, där befolkningens benägenhet 
att vaccinera sig är mycket hög under fullt 
stöd av myndigheter och vårdapparat, för-
vänta oss att public servicemedia förlorat 
sin förmåga att granska ämnet vaccin kor-
rekt och neutralt.

Dokumentärfilmen om Andrew Wake-
field handlar om hur media försökt förstö-
ra ryktet för en kritisk läkare och forskare.

Filmen handlar om din rättighet att få 
veta vilka risker som finns med vaccin så 
att du kan ta ett medvetet beslut.

Filmen handlar om din skyldighet att be-
skydda dig själv och dina barn mot vacci-
ner som skadar mer än de skyddar.

Newsvoice.se
Det som är intressant med Newsvoice är 
att de granskar det som sker inom bl.a. 
läkemedelsområdet och ifrågasätter även 
objektiviteten och granskningen av läke-
medlen. Det är en viktig insats som hälso-
rörelsen gjort under årtionden, på grund 
av forskares och läkares beroende av läke-
medelsindustrin. De har pengar och makt 
att påverka och styra utvecklingen så att 
det passar dem. Hur fri står Läkemedels-
verket och andra hälsovårdande myndig-
heter från läkemedelsföretagen? Det är 
inte konstigt att naturlig egenvård och na-
turmedel stoppas både inom forskningen 
och vid behandling och förebyggande av 
olika hälsoproblem. Hur mycket forsk-
ningspengar satsas på förebyggande insat-
ser jämfört med miljarderna för att hitta 
mediciner. Det är viktigt att bota sjukdo-
mar men man borde även få svar på frå-
gan, varför får man sjukdomen? När det 
gäller tobaksrelaterade sjukdomar så finns 
svaret, men när det gäller maten så är det 
stora brister. Varför?

Vaccination – Dr Andrew Wakefield


