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Valj Halsordrelsens friluftsinspirerande halsosamma och klimatsmarta livsstil!

Det 6vergripande malet for friluftslivspo-
litiken 4r att stodja ménniskors mojlighet
att vistas i naturen och utova friluftsliv dar
allemansritten ir en grund for friluftslivet.
Alla manniskor skall ha mojlighet att fa
naturupplevelser, 6ka sitt vilbefinnande,
uppleva social gemenskap och fa 6kad kun-
skap om natur och miljo. Malet specifice-
ras i propositionen, *Framtidens friluftsliv
(prop. 2009/10: 38) i tio punkter.
Riksférbundet Hailsoframjandet knyter
verksamheten till dessa tankar.

Skogen
RHFs maélsattning ar att Naturen, med
tyngdpunkt pa skogen, skall vara tillgdng-
lig for alla. RHF anser att skogen ir en
ovirderlig del av naturen bade for min-
niskors hilsa och som ett livsmedelskom-
plement nu och dn mer i framtiden RHF
har mot bakgrund av denna o6vertygelse i
skrivelser och i artiklar aktualiserat sko-
gens roll i folkhilsoarbetet bade nu och
i framtiden bl.a. med foljande fragestill-
ning: Hur forvaltas skogen vi drvt — vilka
friluftsmarker blir kvar till barn och barn-

barn? Skogen ir en forvaltning som ligger
ménga varmt om hjirtat. De dr fodda i
ett torp skogen”, lekt i skogen (pa berghal-
lar och i trdd), vandrat i skogen, kopplat
av i skogen, sprungit orientering i skogen
0.s.v. Ménniskorna har under sekler kint
samhorighet och trygghet i skogen.
Vartefter dren gatt sd far vi allt mer be-
kraftat att skog — det finaste vi arver — i
beslutfattarnas 6gon dr en virkesdker, mer
dn man kunnat ana. Ivern att avverka
och gora pengar av det levande skona ar
sa intensiv att de tunga skogsmaskinerna
ibland rullar ut sina oldkbara spar intill
bebyggelse och i fritidsmarker. Man laser
om vackra strandskogar i Norrland dar
man inte far rora en kvist eller en endaste
blasippa. Men dir skogsmaskinerna med
skogsstyrelsens vilsignelse plotsligt far
kalhugga dnda fram till vattnet. Det till-
hor livsansvaret att ocksd vara medveten
om detta grova och paradoxala. Men si
far de vil inte gora? Jo, skogsindustrin
kan gora det. Den har ett privilegium som
skyddas av att beslutsfattarna sitter sig
over bestimmelserna. I grannlinder som

Lettland, Tyskland och Polen ir kalhyggen
forbjudna.

Men i Sverige stoppades ett forslag fran
utredningen ”Mervirdesskog” 2006 i Riks-
dagen. Forslaget forordade att Sverige skul-
le folja grannliandernas exempel att stoppa
kalhyggen.

Minga slutar gd i skog som inte ar skyd-
dad, Nar annan skog ar estetiskt tilltalande
och rik pd bar svamp m.m. s dr den mogen
for avverkning. Och pé den skogsmark som
brukas foljer naringen lagen allt simre, mil-
johdansynen ar ”olagligt” délig vid 37% av
granskade avverkningar, enligt Skogsstyrel-
sens tidigare berdkningar. Vi hor d& och da
att vi har mer skog 4n nigonsin, men man
raknar d& kubikmeter industrileverans och
glommer den biologiska méngfalden och
att ca, ett par tusen skogsarter i Sverige ir
rodlistade av forskarna.

RHEF har fortsatt att krdva: stopp for stora
kalhyggen, storre hdnsyn till den biologiska
mangfalden, utrotning av dvirgbandmas-
ken i Sverige och ett ekologiskt skogsbruk
utan gifter, for att sld vakt om friluftsliv och
skogens atliga vaxter, bar, svamp m.m.
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Andningens dag

Forsta formella firandet av Andningens
dag blev en stor framgang. | Stockholm

var Sofiahemmets foreldsningssal fullsatt,
deltagarna kom for att héra senaste ronen
om andning, bli inspirerade och guidade
genom olika dvningar av erfarna terapeuter
och instruktorer. Aven pa andra platser i
landet ordnades evenemang dagen till dra.

Sofiahemmet i Stockholm denna forsta
sondag i februari. Dagen inleds med att
alla hilsas vilkomna av Hilsofrimjandets
ordforande, Anna Karin Fredmer och in-
tiativtagaren till Andningens dag, tidningen
Halsas redaktionschef Susanne Hovenis.

Efter en kort presentation av dagens pro-
gram och tidningen Hailsas nya chefredaktor
Maria Torshall blir det dags for sangerskan
Marie Bergman att kickstarta dagen med
hjalp av sdng och sina antika tibetanska ska-
lar, alla bjuds in att delta. Marie redogor for
var i kroppen rosten ér lokaliserad, hon be-
rdttar att manga av oss felaktigt tror att den
sitter i halsen eller kanske i brostet medan
rostens sanna ursprung menar hon ir kors-
ryggen. Hon demonstrerar hur ett litet barn
griter och fragar om ndgon av oss stott pa
ett spadbarn som skrikit sig hest. Hon lik-
nar dven att anvianda rosten med att kora en
Harley Davidsson, en tung motorcykel. Ma-
ries gladje och lekfulla pedagogik smittar av
sig pd dhorarna som sitter och gasar for fullt
i sina stolar, hon avrundar med en sing.

Andning och rorelse
Dagens konferencier Annika Dopping pre-
senterar den forsta programpunkten, and-
ning och rorelse som inleds av sjukgym-
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nasten Lisa Dandsen Wikstrom. Aven hon
refererar till det lilla barnet och berittar att
vi som smd redan kan andas ritt men att
saker vi rakar ut for i livet gor att vi kan far
olika problem med andningen.

— Det dr mycket som kan ldsa sig, siger
Lisa. Hur hittar vi d4 tillbaka den natur-
liga och flexibla andningen och en avspand
kropp. Vi kan borja med att uppmarksam-
ma var det brukar lasa sig, och kianna efter
var vi sdtter spinningarna i kroppen. For
att sedan jobba aktivt med avspinning.

— Avspanning ar en viktig grund, dd av-
spanning och andning samverkar och
hjalper varandra, berittar Lisa. Hon gir
igenom andningens fyra faser som dr inand-
ning, foljd av en paus och utandning dven
den foljd av en paus.

— Uppmirksamma overgangarna och for-
soka vila i utandningen och den paus som
da bildas naturligt, uppmanar hon, ofta blir
inandningen for aktiv och vi andas in for
snabbt. Vidare visar och berittar Lisa hur
rorelser och kroppsmedvetenhet frigor och
gOr att anspanningar slipper och publiken
blir guidad genom mjuka kroppsliga 6v-
ningar.

— Manga har svart att andas med magen,
blockeringar kan gora att det dr svért att
f4 ned andningen hela viagen, dd gér det
att locka ned andningen genom att dofta
in inandningen och pd si sitt fa ned luften
djupare.

Andning vid traning
Andningsinstruktoren Anders Olsson, som
skapat metoden medveten andning, talar
om andning vid trining men beréttar dven
om hur han sjilv blivit hjilpt av sin metod
pd andra plan.

— Andningen ar det kraftfullaste redska-
pet jag stott pa for att sainka min inre stress.
Han berittar att 4ven kdnslomissiga block-
eringar losts upp och kroppen kommit i
balans. Bra andning ger battre traningsre-
sultat menar Anders och fortsdtter med att
beritta hur man bist andas och vilka forde-
lar det kan ge. Han fortsitter med att visa
pa andningens roll vid ndgra olika sporter.
Till exempel bor en golfare for basta resul-
tat andas ut pa utslagen.

— Genom att fokusera pd andningen mins-
kar dessutom mentalstress och negativa
tankar, berdttar han. Vid 16pning far den
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som andas genom munnen in rd, kall och
torr luft full av bakterier som bland an-
nat okar infektionsrisken och anstringer
luftvdgarna, nigot som kan leda till an-
strangningsastma.

— Nisandning ger en effektivare andning
och gor att den som springer automatiskt
héller ett lagom tempo. En studie Anders
utfort visade pa stora skillnader mellan
munandning och nisandning. Resultatet
av nasandning blev tjugotva procent firre
andetag och elva procent mindre mjolk-
syra. Deltagarna i studien tyckte dessutom
att det kindes mer naturligt och samtliga
ville fortsitta andas genom nisan efter att
forsoket avslutats.

— Uppskattningsvis tar det ungefar tre veck-
or att komma over sparren och borja andas
genom ndsan menar Anders. For att under-
litta rekommenderar han att tejpa munnen
pa natten och att anvinda en sa kallad re-
laxator, ett reglerbart munstycke han tagit
fram som hjilper den som vill borja andas
ratt. Maratonloparen Hikan Wester horde
talas om metoden med ndsandning av en
slump. Till en borjan var han skeptisk men
nyfikenheten tog 6verhanden, han bérjade
med att tejpa munnen pa natten nir han sov
och mirkte snabbt forbattringar.

Han gjorde sedan matningar for att se hur
hans prestation skulle paverkas av att andas
genom ndsan vid trining.

— Jag har fitt okad energi och markant
battre resultat pa alla punkter. Det har haft
en stor betydelse for min traning fortsétter
Hakan som nu ligger i trining for nista
Ironmantivling.

NINA TORNMARK
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Are Waerland

skrev 1937 boken Kraftans grundorsaker,

Vagen till dess

forekommande och
fullstandiga utrotande
och eventuella botande

Detta arbete avser framst att vara en
vagrojare och banbrytare hos den stora
allmanheten fér en ny syn pa icke endast
kraftan och dess utrotande, utan aven
pa sjukdomsbehandlingen i allméinhet.
De grundorsaker, som framkallar krafta,
aro gemensamma for ca 90% av alla
sjukdomar och krdmpor manniskor lider
av f.n.

Om de synpunkter och metoder som re-
dovisas i denna bok genomférs kommer
det att paverka likarnas arbete, utbildning
och stillning. Det giller att forst andra pa-
tienternas syn pa sjukdomarna och deras
orsaker, innan likarna helt kan dndra sitt
sdtt att arbeta, dd det giller att forebyg-
ga sjukdomar och bygga upp hilsan. Det
giller att forindra allmdnhetens syn pa
livsstilsforandringarnas betydelse for att
minska riskerna for sjukdom och for tidig
dod. Samballets mal maste naturligt vara
att forebygga allt vad sjukdomar beter
och samtidigt vagleda mdnniskorna mot
battre hilsosammare levnadsvanor.
*Tyvdrr finns ej spar till bevis for att
denna sjukdom skulle vara fororsakad av
ndgon viss foda eller dryck” dr en sam-
stammig syn pa de flesta sjukdomar inom
lakarkdren och samtidigt uttalar de ofta
”Det rdader icke minsta tvivel om att sjuk-
domens orsak utgors av en bacill”. Dessa
tvd axiomatiska satser tror skolmedici-
nen blint pa och som de standigt forsoker
overtyga sig och minniskorna om, ndr det
gdller nagon sjukdom som de ej kan bota.
Are Waerland skrev dven boken;” Jag
kan inte do6 i krifta”, dir han visade hur
en dndrad livsstil skulle kunna férebygga
olika sjukdomar. Det dr dirfor rorande
att se och hora att forskarna efter 75 ar
tar upp de idéer som han presenterade i

>

sitt Program for en hilsodag ” och som
mdnga anvint och dtervunnit sin hilsa
under hart motstdnd frin skolmedicinen

(trotts att Hippokrates — ldkekonstens

e

Kr&ftans
grundorsaker

Végen
il dess. férekommande
Hulisténdign ulrotande
och eventvelle borande

REFORMFORLAGEY

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

Att forskningen nu kommit ikapp och vi-
sat att halvfasta, mycket frukt och gront
samt rdkost, dvs. lagt kalori- och prote-
inintag och ldgt IGF-1 kan resultera i att
man undviker ett flertal sjukdomar. Har
man laga halter IGF-1 sa sker enligt fors-
karna en forindring av kroppens celler.
Vanligen delar de sig och forokar sig hela
tiden. Men nir IGF-1 sinks av livsstilen
sa borjar cellerna i stillet att reparera sig.
Det fanns en unik bild som visade detta i
programmet.

Vid provtagningen i forskningsprojektet
pa tva personer visade dessa att den person
som levt enligt projektet under 10 ar, av
forskningsledaren fick besked att han inte
riskerade fi diabetes, hjirt-kirl-problem
eller cancer och att den andra personen
(som levde som de flest manniskor gor)
fick ménga varningens ord om flera sjuk-
domsrisker. Det skall bli intressant att folja
den fortsatta naringsforskningen i USA.
Hailsororelsen skall forsoka folja detta in-
tressanta projekt. Det dr nu dags att borja
arbeta med sjukdomsforebyggande hilso-
och sjukvérd enl. Hilsororelsens idéer.

KS
IGF-1 = Insuline-like growth factor 1
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Helena Ekholm

I Aftonbladet avsl6jade Helena att det
var nira att det inte blev ndgon skidskyt-
tekarridr. Som 14 aring drabbades hon av
en ldngvarig huvudvirk.

- Jag kunde inte trina, d4 jag fick hu-
vudvirk sd fort jag borjade, och kimpade
darfor i slutet av resultatlistorna. Ingen
hittade felet. Till slut horde en slakting av
sig som var kiropraktor. Han ville hjilpa
mig och det visade sig att det var flera ko-
tor som lag snett i nacken.

— Han knyckte till och sen blev det bra.
Tack vare denna behandling sa kunde hon
bli en av virldens bésta skidskyttar.

Tyviarr har mdnga under dren fétt lida i
onodan for att denna behandling varit for-
bjuden i Sverige till helt nyligen. Detta fick
Olov Thorborg i Hilsofrimjandet erfara
under artionden trots en 5 arig utbildning i
USA. Tyvirr fick han inte uppleva beslutet
ndr forbudet upphivdes utan fick hjalpa
ménniskor i tysthet. Detta har méanga hal-
sofrimjare haft nytta av. En “komplemen-
tar metod” som har stor betydelse . Det
gar tyvdrr trogt att fa in Komplementair
medicinen i svensk sjukvard, men det gal-
ler att fortsdtta arbeta for det. Sverige
ligger nastan sist i virlden nar det giller

denna livsstilsinriktade profession.
KS
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Gront ljus for vegetariskt

Saxat ur Magasin Mdltid nr 6 2013, artikel av Lotta Nilsson

Det myllrar av diskussioner kring kottatandet i Sverige. De offent-
liga restaurangerna stiller sig ofta nervost i mitten av debatten och
vet inte hur eller om de ska vilja 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 sdga att det var vegetarisk mat som valde mig, inte
tvartom, inleder kokschef Magnus Naess ndr vi sdtter oss ner i
skolrestaurangen. Kraven fran skolan dr att maten ska vara fri
fran kott, bra for miljon, KRAV-mdrkt och ndarproducerad si
langt det gar. Det kan inte vara mycket tydligare dn sa.

Ungdomar brukar vara krdvande ndr det gdller mat, vad sdger
de om att bara dta vegetariskt?

— Det dr faktiskt eleverna sjilva som valt detta. De dr pdldsta
och har mycket tankar och dsikter om mat och miljé. Skolan job-
bar mycket med de globala miljofragorna och ville fora over filo-
sofin pa restaurangen. Efter en stor omrostning pa skolan for fyra
ar sedan gick de over till belt vegetarisk kost.

Ndr man kor pa en belt vegetarisk linje som vi gor dr det vik-
tigt att eleverna far i sig protein. Satsa pd baljvixter, spenat och
broccoli.

Personalen borjar duka fram dagens lunch. Jag uppmérksammar
ett bleck med kott. Vad ar detta?

— Specialkost! Sager Magnus.

— Allt blir omvint hos oss. Vi har 5 stycken elever som far kott
varje dag enligt lakarintyg. Vi har dven 35 veganer som alltsd inte
dter nagra animaliska produkter alls. Det 4r en utmaning men
ofta forsoker jag anpassa den vanliga maten till att passa veganer
ocksd. Den storsta utmaningen jag varit med om var nar vi hade
en baljvixtallergiker, skrattar han.

— Men som tur ir loser sig det mesta med god fantasi och en stor
dos nyfikenhet.

Just det hdar numret av Magasin Maltid ar enligt chefredaktoren
Piar Bergkvist ett valdigt “gront” nummer. Ett tiotal vegetariska
recept for storkok som kanske kan ge lite ny inspiration for dig
som arbetar med vegetarisk matlagning i ditt arbete. www.maga-
sinmaltid.se. Redaktionschef lotta.nilsson@magasinmaltid.se
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Fasta dig

FRIS

Slipp cancer och diabetes. Kan verkligen
en fastediet hjilpa till att skydda mot
aldersrelaterade sjukdomar? Ny forskning
tyder faktiskt pa det.

Det finns en himla massa olika bantnings-
kurer och kosthéllningstips ddrute, och det
ar inte latt att halla reda pd vad som ar
vettigt och vad som ar ren humbug. Men
vad siger vetenskapen? Vilka faktorer ar
det egentligen som paverkar din hilsa, och
hur bor man leva for att minska risken for
till exempel cancer eller diabetes? Svaret
ar sd klart att manga saker spelar in, men
en standigt aktuell fraga ar vilken roll som
kosten spelar.

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

alltsd — kan gora oss manniskor friskare.
Forskare har namligen hittat en tydlig lank
mellan ldgt kaloriintag och lang livslingd
— tillvaxtfaktorn IGF-1. Det verkar som att
om man har laga halter av den hir tillvaxt-
faktorn sd lever man ocksé lingre. Detta
har observerats bland annat i studier pa
moss, men ocksd hos en grupp kortvixta
manniskor som lider av det ovanliga La-
rons syndrom. Dessa minniskor dr visser-
ligen mycket kortare an andra och har laga
halter IGF-1, men de verkar samtidigt vara
helt immuna mot diabetes och cancer. Har
man ldga halter IGF-1 si sker en forind-
ring av kroppens celler. Vanligtvis vill de
dela sig och foroka sig hela tiden, men nar
halten IGF-1 sdnks, sd borjar de i stallet
reparera sig. D4 lagas bland annat skador
pa vart DNA bittre och vi skyddas mot
aldersrelaterade sjukdomar.

Flera forskningsprojekt
Om man vill minska risken for att bli sjuk
verkar det alltsd vara bra att sinka sin halt
av IGF-1. Men hur goér man da det? Jo,
genom att minska sitt intag av kalorier,
och allra framst proteiner. Dirfor pagar
nu flera olika forskningsprojekt som tes-
tar hur man genom olika metoder att fasta

kan sinka sin halt av IGF-1. Det bedrivs
forskning pad flera dagars fasta i rad, pa
kortare, men mer regelbundna fasteperio-
der och det forskas pd bidde manniskor och
djur. Annu ar det i de flesta fall for tidigt
att dra for stora slutsatser om hur vil det
fungerar och for vilka grupper av mann-
iskor som det har funkar bast. Men en hel
del tyder alltsd pa att genom att fasta sd
sanks halten IGF-1 — och risken for ménga
sjukdomar minskar, www.svt.se.

Denna typ av fasta ar i linje med ”Halv-
fastan” pd Tallmogédrden, Fast man ater
mer gronsaker enl. vissa sekvenser i pro-
grammet, men ett lagt kalori- och protein-
intag ar aven en viktig del, vilket dven hal-
sororelsen haft med i sin verksamhet. Den
person i programmet som levt i 10 ar enl.
ett visst kostintag i linje med forsknings-
projektet verkade vara vegan enl. bilder
pd TV. Om ingen saboterar utvecklingen
av denna forskning sa blir uppfoljningen
intressant. Likemedelsindustrin jublar nog
inte 6ver dessa ron, och vi hoppas att de
inte skall kunna stoppa denna forskning
med sina enorma ekonomiska resurser, in-

tjidnade pa vara sjukdomar.
KS

Vaccination — Dr Andrew Wakefield

Wakefield och hans kollegor fann ett
misstankt samband mellan barnvaccin,
hjarnskador och en magsjukdom. Tidigare
hemligstiamplade dokument fran den
brittiska regeringen, som slipptes 2012,
visar att den brittiska regeringen kant till
och morkat sambandet mellan vaccin och
hjérnskador i dver 20 ar [se artikelserie].

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

En internationell smutskastningskam-
panj med syftet att forstora Wakefields
rykte och samtidigt dterstilla barnvacci-
nernas rykte iscensattes. Media och jour-
nalister har i decennier varit hogst skyldiga
till att fokus flyttas bort frén riskerna med
vaccin till att angripa alla de som stiller
kritiska frdgor om vaccin. Stormediernas
redaktioner har bojt sig for de annonse-
rande likemedelsbolagens 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 bemota kritik — SVT dr ddrfor anmalt
till Granskningsnamnden.

En dokumentir som ska syna hela fallet
Andrew Wakefield produceras nu. Miss-
tanken dr att Wakefields rykte medvetet
smutskastat eftersom hans forskarteam
fann indikationer pa att barnvaccin ger
hjarnskador. En méangmiljardindustri ar
didrmed hotad. Vi kan dirfor i ett land som
lilla Sverige, dar befolkningens bendgenhet
att vaccinera sig ar mycket hog under fullt
stod av myndigheter och vardapparat, for-
vinta oss att public servicemedia forlorat
sin forméga att granska amnet vaccin kor-
rekt och neutralt.

Dokumentirfilmen om Andrew Wake-
field handlar om hur media forsokt forsto-
ra ryktet for en kritisk likare och forskare.

Filmen handlar om din rattighet att fa
veta vilka risker som finns med vaccin sa
att du kan ta ett medvetet beslut.

Filmen handlar om din skyldighet att be-
skydda dig sjilv och dina barn mot vacci-
ner som skadar mer 4n de skyddar.

Newsvoice.se

Det som ir intressant med Newsvoice ar
att de granskar det som sker inom bl.a.
lakemedelsomradet och ifragasitter dven
objektiviteten och granskningen av like-
medlen. Det dr en viktig insats som hilso-
rorelsen gjort under artionden, pa grund
av forskares och liakares beroende av like-
medelsindustrin. De har pengar och makt
att paverka och styra utvecklingen sa att
det passar dem. Hur fri stir Likemedels-
verket och andra hilsovirdande myndig-
heter fran likemedelsforetagen? Det ar
inte konstigt att naturlig egenvard och na-
turmedel stoppas bdde inom forskningen
och vid behandling och forebyggande av
olika hilsoproblem. Hur mycket forsk-
ningspengar satsas pa forebyggande insat-
ser jamfort med miljarderna for att hitta
mediciner. Det ar viktigt att bota sjukdo-
mar men man borde dven f& svar pd fra-
gan, varfor fir man sjukdomen? Nir det
giller tobaksrelaterade sjukdomar sa finns
svaret, men nar det giller maten sd ar det
stora brister. Varfor?



