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Intresset var mycket stort under 
båda dagarna – så Elba, Inga och 
Berit hade mycket att göra – dela 
ut Hälsa och Vegetar samt bro-
schyrer bl. a. ”Allemansrätten” 
och ”Växtbaserat från grunden”. 
Besökarna på Seniordagarna var 
mer intresserade och aktiva med 
frågor och att ta med material 
än vad som varit vanligt på tidi-
gare mässor.

Liksom vid deltagandet på 
årets ”Vildmarksmässa” prydde 
två rollups och en färgstark af-
fisch för RHF:s ”Må Bra vecka 
Funäsdalen” den 2–9 september, 
upp montern. Affischen drog till 
sig stor uppmärksamhet mycket 
tack vare att Martin Lidberg 
fanns med på affischen. Alla 
känner honom väl som världs-
mästare i brottning och ”Lets-

dance” vinnare och nu senast 
som ”Mästarnas mästare”. Han 
deltar i ”Må bra veckan i Funäs-
dalen” tillsammans med medi-
cine doktor och näringsforskare 
Magnus Nylander, som ansvarar 
för programmet ”Träning/Akti-
vitet” under ”Må Bra veckan” i 
Funäsdalen 2017.

Dessutom presenterades även 
vår ”Må Bra vecka i Alperna” ti-
den den 17 till 28 augusti 2017 
som Hälsofrämjandet arrang-
erar gemensamt med Inga och 
Elba. Syftet med att delta på 
olika mässor/seniordagar m.m. 
är att synliggöra Hälsofrämjan-
dets arbete och att presentera 
och erbjuda de olika hälsoaktivi-
teter som RHF har i samarbete 
med olika aktörer, samtidigt som 
vi får komma i nära kontakt med 

både medlemmar och allmän-
heten och delge RHF:s historia, 
RHF:s pågående arbete i olika 
hälsoprojekt m.m. och inte minst 
RHF:s kommande aktiviteter. 

Seniordagarna och Vildmarks-
mässan blev särskilt givande, då 
broschyrerna, ”Allemansrätten”, 
”Växtbaserat från grunden”, 
tidningarna Hälsa och Vegetar/ 
Hälsofrämjaren m.m. hade en 
strykande åtgång.

Under 2017 så har tydligen 
intresset för RHF:s frågor ökat 
markant vilket visat sig, både i 
skolorna och vid olika aktiviteter 
och mässor. Vi är tacksamma för 
att Elba tagit ansvar för mässor i 
olika former och även en stor del 
av fjällveckan tillsammans med 
sin man Reine.

Riksförbundet Hälsofrämjandet gjorde succé 
– på seniordagarna - Stockholmsmässan 5–6 april 2017
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www.lifeproducts.se
products AB

Distr.BIOFOOD,

Distr: HKC & Biofood AB  
08-500 200 00
Import: Life Products AB 

Kokos – älskare
Ekologiska produkter  
från Desert Essence:

•  Bodylotion kokos
•  Duschtvål kokos
•  Schampo kokos
•  Balsam kokos

Eko och vegan utan tillsatser.

Seniordagarna blev två intensiva dagar för Elba Pineda Gustafsson från 
Form&Hälsa och Inga Johansson från Ingas Resor som bemannade RHF:s monter 
tillsammans med Berit Alveskär från RHF:s styrelsen.

Det var sjunde året i rad som Form&Hälsa 
tillsammans med Riksförbundet Hälsofräm-
jandet (RHF) arrangerade STAVMILEN, som 
går runt Kungliga Djurgården, där man upp-
lever naturen som bäst i maj månad - frisk-
vårdsaktivitet i det fria med allsidig träning.
Kl 11:15 var det afrikansk dans som uppvärm-
ning med dansaren Alhassane Camara, där-
efter demonstrerade Elba rätt stavgångtek-
nik.

Kl.12:00 var starten och sträckorna man 
kunde välja var 3, 5, 7 eller 10 kilometer. 
Vid målgång tog ordföranden Danuta Ziel-
eniak Bieler emot. Hon berättade om olika 
örter och om Hälsofrämjandet Stockholms 
program. Deltagarna bjöds på kaffe thé och 
frukt från ICA-Kvantum Värtan. Under pick-

nicken informerade Berit Alveskär lite om 
Hälsofrämjandets verksamhet och broschy-
rer delades ut.

Vid avslutningen vid 14:00 tiden lottades 
ett antal priser ut som olika sponsorer ställt 
upp med, bl.a. 3 par BungyPumpstavar. En 
långweekend på Masesgården var det fi-
naste priset! 

Ett stort tack till alla funktionärer som ställ-
de upp, och gjorde en fantastisk insats, så att 
dagen blev lyckad och minnesvärd för alla 
deltagarna. Danuta Zieleniak Bieler, Carina 
Lingman, Lennart Berg, Lena Carlsson och 
Ronja, Berit Alveskär, Reine Gustafsson och 
inte minst Elba Pineda Gustafsson.

STAVMILEN 
ett hälsoevent i tiden
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Det är möjligt att förändra sin tarmflora i rätt 
riktning, menar forskarna. Ett första steg är att 
undvika den västerländska vägen med mycket 
socker, processad mat, kött och lite fibrer. 
I en ny stor forskningsgenomgång som pu-
blicerats i brittiska Nutrition bulletin sam-
manfattar forskare från Universitetet i Dublin 
de senaste årens allt mer intensiva studier av 
resistent stärkelse.
Slutsatsen är att resistent stärkelse påtagligt 
kan förbättra floran av tarmbakterier och dess-
utom motverka flera hörnpelare i det metabola 
syndromet som präglas av fetma, insulinresis-
tens, högt blodtryck och skadliga blodfetter.
Författaren Stacey Lockyer säger i en kom-
mentar att det är känt att ett intag på 30 gram 
om dagen minskar risken för en rad kroniska 
sjukdomar. På den nivån ligger traditionella 
dieter medan vi i västvärlden i snitt får i oss 
ungefär 5 gram.
– Resistent stärkelse är en typ av fiber som 
ökar produktionen av kortkedjiga fettsyror i 
tarmen och det finns mängder av studier som 
visar att dessa påverkar hälsan positivt för 
människor.
Fortfarande behövs dock fler studier för att i 
detalj beskriva effekten på olika sjukdomar, 
menar Stacey Lockyer.
Forskningen kring resistent stärkelse har pågått 
intensivt i flera år. Ett skäl till att det publika 
genombrottet dröjt är säkert att många studier 
finansierats av livsmedelsindustrin, vilket även 
gäller den nu aktuella. Det har minskat trovär-
digheten. Till det kommer att budskapet varit 
svårsmält för en del anhängare av extrema låg-
kolhydratdieter som LCHF (förkortning för low 
carb high fat).
Hur fungerar resistent stärkelse?
Med tiden har dock en rad tongivande före-
språkare för såväl lågkolhydratkost som pale-
odieten, stenålderskost, skänkt den resistenta 
stärkelse sin välsignelse.

Här finns resistent stärkelse 
Tre naturliga sorter:
1) Botaniskt skyddad stärkelse, till exempel ett 
helt eller mycket grovt krossat korn som skyd-
das av sitt hölje eller storlek.
2) Stärkelse som människan inte själv kan 
bryta ned, exempelvis i rå potatis.
3) Resistent stärkelse som återbildas exem-
pelvis då man låter potatis kallna. Då rå po-

tatis kokas ombildas stärkelsen så att den en-
kelt kan tas upp, men vid kylning återbildas ca 
10–15 procent till resistent stärkelse.
Bra källor:
• �Kokbananer el plantain. 100 gram kokta 

innehåller 3–4 gram.
• �Havregryn innehåller cirka 10 gram per 100 

gram.
• �Bananer innehåller 5,44 gram per 100 gram. 

Särskilt mycket finns i gröna bananer.
• �Linser cirka 2 gram per 100 gram.
• �Fullkorn med höljet kvar, inte minst sädes-

slaget korn.
• �Surkål, kimchi och andra fermenterade livs-

medel. Viktigt att de innehåller levande bak-
terier och inte pastöriserats.

• �Yoghurt med levande bakteriekultur. Proble-
met med de flesta är att de inte överlever 
syrabadet i magen. Fett skyddar bakterierna 
så deras överlevnadschans ökar med tillsats 
av lite smetana eller grädde.

• �Baljväxter som kikärtor, vita bönor och kid-
neybönor: 4–5 gram per 100 gram.

• �Rå potatis, inte kokt. I kokt potatis som sval-
nat återbildas dock en del av stärkelsen.

• Potatismjöl. 
Även vitt bröd och pasta innehåller resistent 
stärkelse, men där ingår även GI-höjande kol-
hydrater som verkar i motsatt riktning.
Men det speciella med resistent stärkelse är 
att människan inte kan bryta ner den efter-
som vi saknar lämpliga enzym. Istället fort-
sätter den ned i tjocktarmen där den bryts 
ned av en typ av bakterier som i sin tur bildar 
smörsyra.
Just smörsyra anses vara ett av de absolut 
mest verksamma medlen mot den kroniska, 
låggradiga inflammation som många bär på 
omedvetet. Det är ett tillstånd som kopplats 
till de flesta kroniska sjukdomar.
Följden av för lite fibrer i tjocktarmen är en 
obalans där så kallade gramnegativa bakterier 
tenderar att få övertaget mot grampositiva. I 
den senare gruppen ingår hälsosamma lacto- 
och bifidobakterier. 
I en vanlig västerländsk tarmflora skapad av 
socker, processad mat, mycket kött och lite 
fibrer är det ofta för mycket gramnegativa 
bakterier. Genom att resistent stärkelse når 
ner i tjocktarmen blir den där mat till de gram-
positiva bakterierna och balansen utjämnas.
Ett överskott på gramnegativa bakterier kan 

resultera i läckande tarm. Det sker genom att 
giftiga ämnen – endotoxiner – i de gramnega-
tiva bakteriernas cellväggar frigörs när dessa 
bakterier dör en naturlig död i tarmen.
Smörsyra kan tas upp från tarmen till blodet 
och motverka inflammation i hela kroppen.
De frisläppta endotoxinerna bidrar till inflam-
mation i tarmens slemhinna och att tarmväg-
gen blir mer genomsläpplig och börjar ”läcka”. 
Endotoxinet sprids sedan i hela kroppen och 
tvingar immunförsvaret att reagera med en 
skur av inflammationsframkallande ämnen.
Det är just dessa endotoxiner som orsakar en 
immunreaktion med feber och värk när vi blir 
akut magsjuka. Men här handlar det alltså om 
en låggradig och långvarig inflammation i hela 
systemet.
Bra källa till resistent stärkelse är alltså rå po-
tatis. I kokt potatis som svalnat återbildas en 
del av stärkelsen.
Resistent stärkelse verkar särskilt genom att 
fungera som föda för goda bakterier som pro-
ducerar kortkedjiga fettsyror och framför allt 
smörsyra. 
– Smörsyra är väldigt antiinflammatoriskt. 
Det försöker vi alltid få fram bakterier som 
producerar mycket av. Smörsyra kan tas upp 
från tarmen till blodet och motverka inflam-
mation i hela kroppen, säger Frida Fåk som är 
docent vid Centrum för preventiv livsmedels-
forskning vid Lunds universitet.
För den som tidigare fått i sig för lite resistent 
stärkelse kan det i början leda till mycket ga-
ser i magen.
– Ofta går bullret över efter någon vecka. De 
tarmbakterier som behöver resistent stärkel-
se behöver hinna växa till sig. Ett tips är att 
trappa upp lite gradvis, men det finns också 
en liten grupp som har svårt att vänja sig, sä-
ger Frida Fåk.
Hon menar att det absolut är möjligt att för-
ändra sin tarmflora i rätt riktning, men att 
forskningen ännu har en bit kvar för att kart-
lägga alla mekanismer.
Det menar även Robert Brummer som är 
professor i gastroenterologi vid Örebro uni-
versitet. Samtidigt bekräftar han att många 
sjukdomar i tarmen ofta är förknippade med 
en låg produktion av smörsyra.
– Smörsyra har flera positiva effekter men 
mycket är fortfarande från djurmodeller. Vi 
tror att det kan motverka cancer i tarmen och 

viktiga för hälsan• tarmfloran
• resistent stärkelse
• smörsyra
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Riksförbundet 
Hälsofrämjandet (RHF)

Grundare: Are Waerland, 1940
Fjällgatan 23 B, 116 28 Stockholm

08-643 05 04
info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se 

Plusgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift 250 kr

Make/maka/sambo 100 kr
Pensionär 225 kr

Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 år 125 kr
Hälsa nr 2, 5, 8 och 10 samt 

4 nr av VEGETAR/Hälsofrämjaren

Svenska Vegetariska 
Föreningen (SVF)

Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjällgatan 23 B, 116 28 Stockholm
08-702 11 16

svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se

Följ oss på facebook
Plusgiro: 1702-0

Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr

Ungdom t.o.m. 25 år 100 kr
Hälsa nr 2, 5, 8 och 10 samt 

4 nr av VEGETAR/Hälsofrämjaren 
Ansvarig utgivare: Kurt Svedros
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Ensam man 83 år, ickevåldsvegetarian, 
absolut rök- och spritfri, önskar bekant-
skap med skånsk kvinna.

SVAR TILL ”SKÅNING”

Att vistas i naturen kan leda till att 
blodtrycket sjunker, att andningen 
blir djupare, att hjärnan fungerar 

bättre och att stressen släpper sitt 
grepp. Några minuter om dagen 

räcker för att man ska bli fast. Naturen 
är beroendeframkallande på bästa 

möjliga sätt.”
Örtkännaren Lisen Sundgren ur nya 

boken Vildvuxet (Bonnier Fakta)

Proteinskiftet där vi växlar från kött till gröna 
proteiner har slagit stort på restauranger och 
i livsmedelsindustrin, men även ute i skolkö-
ken händer det grejer. Kockarna och mål-
tidsutvecklarna Thomas Österman och Åsa 
Cannerheim serverar framgångsrikt Nordisk 
Råvaras svenskodlade bondbönor till elev-
erna på Oxbacksskolan i Södertälje. 

De vackra gröna, mjälla bondbönorna od-
las av Richard Johansson på Västergården i 
Dalsland. En spread på dem, som påminner 
om hummus, har blivit en favorit hos många 
elever. Bondbönan används också i grön ärt-
soppa och som ett näringsrikt proteintillskott 
på salladsbuffén. Och att få högstadieelever 
att äta bönor var inte en så stor utmaning 
som man kanske kunde tro. 

– Det handlar om vad man gör med råva-
rorna och hur de presenteras, säger Åsa 
Cannerheim. Vi pratar aldrig om ”vegeta-
risk” mat, utan om mat. Det gäller också att 
lägga ner mycket krut och kärlek för att få till 
maten så den blir riktigt smakrik och god. 
Idag serverades eleverna en wok gjord på 
vårens primörer – broccoli, blomkål, morot, 
ramslök och sparris och till det en dressing 
på ingefära, chili, vitlök och koriander. Jag 
tror ingen saknade kycklingen i den rätten. 

I höstas blev Oxbacksskolans skolkök ut-
valt till utvecklingskök för MatLust, ett pro-
jekt som tillsammans med Nordisk Råvara 
främjar en hållbar och lönsam livsmedelsnä-
ring i Stockholmsregionen genom att bana 
väg för företag som vill leverera svenskodlat 
till offentlig sektor. 

– För oss är det fantastiskt att vara en del 
av en satsning på att få in mer svenskodlat i 
skolköken. Vi är övertygade om att mat som 
växt och producerats i Sverige är bra för både 
oss och planeten, säger Gunnar Backman, en 
av grundarna till Nordisk Råvara. 

I skolköket på Oxbacksskolan märker man 

vi funderar på om smörsyra även kan ha en 
direkt effekt på celler i hjärnan, säger Robert 
Brummer.
– Vad vi gärna skulle komma på är hur vi ska 
få mer av den resistenta stärkelsen att också 
röra sig hela vägen till den vänstra avslutande 
sidan av tjocktarmen där tumörer ofta upp-
står, funderar han.

Smörsyra bra för hälsan 
Resistent stärkelse fortsätter ned i tjocktar-
men där den bryts ned av bakterier som i sin 
tur bildar smörsyra. Smörsyra är bra för krop-
pen på många sätt:
• �Motverkar kronisk inflammation vilket i sin 

tur kopplats till exempelvis typ 2-diabetes 
och hjärt- och kärlsjukdomar.

• �Insulinkänsligheten ökar, även hos dem med 
diabetes typ-2 och metabolt syndrom.

• �Minskad blodsockerhöjning efter måltid.
• �Minskat fasteblodsocker.
• Ökar mättnadskänslan.
• Minskar problemen med läckande tarm.
• �Tycks minska risken för ändtarmscancer hos 

köttätare.
• �Neutraliserar magsjukebakterier som e.coli.
• �Ökar kroppens upptag av magnesium.
Läs även
Banbrytande forskning: Fet diet lindrar depres-
sion
Maten och psyket 11 feb, 2017 
Hemligheten funnen bakom omstridda medel-
havskosten
Premium Maten och psyket 12 feb, 2017 
Rätt tarmflora skyddar dig mot psykisk ohälsa
Premium Maten och psyket 11 feb, 2017

viktiga för hälsan

”

också av det tilltagande intresset för miljö-
frågor.

– Många elever har ett starkt intresse för 
miljö och hälsa och vill veta varifrån maten 
de äter kommer, säger Åsa Cannerheim. 
Därför är det såklart jätteroligt att kunna be-
rätta att bondbönorna är odlade i Dalsland.

För mer information, kontakta gärna:
Tomas Erlandsson
0708–59 79 09, tomas@nordvara.se
Gunnar Backman
0708–59 79 00, gunnar@nordvara.se
www.nordiskravara.se

Svenska bondbönor bidrar till proteinskiftet i skolköken

Dillspread med vitlök och persilja
1 mindre skål
600 g bondbönor, tinade
1 knippe dill
½ knippe persilja
2 vitlöksklyftor
3 msk rapsolja
3 msk vatten
salt och vitpeppar efter smak
Mixa alla ingredienser tillsammans i 
en mixer till du uppnår en slät konsis-
tens, det kan ta några minuter. Smaka 
av och häll upp i en skål. Förvaras 
kallt.

Nordisk Råvara odlar grödor, som traditio-
nellt sett växer i andra delar av världen, på 
våra breddgrader. Vi återinför också svenska 
kulturarvsgrödor på platser där de en gång 
växte. Alla grödor från Nordisk Råvara odlas 
på ett skonsamt sätt, i utvald jord, av odlare 
som bryr sig. Resultatet blir råvaror av hög 
kvalitet, med fina näringsvärden - och som 
smakar fantastiskt.



Returadress: Ågrenshuset Produktion AB, Flygelvägen 3, 893 80 Bjästa

SKÖNA MAGKÄNSLOR
Olle Haglund
Fakta om den livsviktiga probio-
tikans hälsoeffekter. Häfte, 49 
sid. Beställ. nr B 152 
Pris (15:-) 10:- + porto

ALOE VERA
Granskad av Karl-Otto Aly
Häfte på 34 sidor om hur du 
håller dig frisk med Aloe vera.
Beställ. nr 159
Pris (15:-) 10:- + porto

GREEN
Gröna smaker för barnfamiljen
Johanna Kalén Ståhl
92 sidor, häftad
I GREEN, gröna smaker för 
barnfamiljen får du ta del av 
härliga recept på gröna, fräscha 
och sunda frukostar, mellanmål, 
varmrätter, bakverk, efterrätter, 
tillbehör, sallader och antiox-
idantrika shotar. Boken har 
också ett lättförståeligt kapitel 
om grön näringslära.
Beställ. nr B 171
Pris (175:-) 155:- + porto

Svenska Vegetariska Föreningen • Fjällgatan 23 B, 116 28 STOCKHOLM • Tel 08-702 11 16 • svf@vegetarian.se • www.vegetarian.se

SPÄNNANDE  
GRÖNA RÄTTER
Hälsokostrådet
Beställ. nr B 134
Pris (30:-) 20:- + porto

Vill du beställa? 
Ring eller mejla (se tele och adress nedan) din beställning till kansliet. 

(Säkrast fredagar, övriga dagar  telefonsvarare).
OBS! Priserna inom parentes gäller den som inte är medlem i 

Svenska Vegetariska Föreningen (SVF) eller 
Riksförbundet Hälsofrämjandet (RHF). 

Porto tillkommer. Faktura skickas tillsammans med leveransen.

EGENVÅRD
Dr Karl-Otto Aly 
och Dr Bertil Dahlgren
269 sidor, inbunden.
En guide till alternativa, 
komplementära och integrativa 
terapier. 
Boken kan läsas från 
pärm till pärm, men ska i 
första hand användas som 
uppslagsbok när man vill ha 
komplementärmedicinska råd 
om olika sjukdomar.
Boken är en utökad upplaga av 
dr Alys bok ”Tallmogårdens väg 
till hälsa”.
Beställ nr B170
Pris (85:-) 70:- + porto

Böcker till bra pris!

REUMATISM
KOSTÄNDRING KAN HJÄLPA 
VID REUMATOID ARTRIT
Alf Spångberg
Boken beskriver hur och varför 
glutenfri vegandiet är bra vid 
ledgångsreumatism. Boken har 
också bra information till alla 
som vill lägga om sina matva-
nor. Den innehåller även mycket 
fakta kring olika födoämnen och 
deras betydelse för hälsan.
Beställ. Nr B 173
Pris (70:-) 50:- + porto

Hälsorörelsen arbetar med projketet: ”Frisk i naturen, 
gröna hälsoargument baserade på fakta”. 
Där får du goda råd om vad naturen kan bidra med 
– en kostnadsfri, biverkningsfri, ständigt tillgänglig 
medicin direkt ”utanför husknuten”. Naturen kan 
hjälpa till vid bl. a. stresshantering, smärtlindring, de-
pressioner och mental återhämtning i enlighet med 
mycket forskning under senare år. 
Beställ häftet via svf@vegetarian.se eller ring 
08-702 11 16. 
Pris (10:-) 5:- + porto

RIKTIGT NÄRINGSINTAG & GOD MUNHYGIEN 
– FÖR BÄSTA HÄLSA
Magnus Nylander, medicine doktor och tandläkare.
Våra läkemedel kostar samhället över 30 miljarder per år! 
Kostnaden för de biverkningar dessa läkemedel förorsakar 
är faktiskt i samma storleksordning! Den totala årliga notan 
för användningen av läkemedel i Sverige blir därmed över 60 
miljarder! Ett riktigt näringsintag och en god munhälsa är 
grundläggande för hälsa och välmående.
Beställ nr B174
Pris (90:-) 80:- + porto NY BOK

GRÖN SKOLLUNCH
Hälsokostrådet i samarbete med 
SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten från tävlingarna ”Bästa 
gröna skollunch”. Storköksrecept 
men kan med fördel även användas 
vid stora vardagsmiddagar eller 
andra evenemang. Ett tips är att 
8-portionersrecepten går utmärkt 
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Beställ. nr B 146
Pris (65:-) 50:-

VEGETARISK BARNMAT
Elsa Laurell
(Laktovegetariska matse-
delsförslag för barn under 
2 år)
Beställ. nr B 103
Pris (40:-) 30:-

VEGO HELA DAGEN!
Vegetariska recept FÖR UNGA 
matälskare
Mattias Kristiansson
105 sidor, inbunden
Här finns massor av nya vego-
favoriter för unga matälskare. 
Från uppiggande frukostar och 
välbehövliga mellanmål till 
mumsiga vardagsrätter och 
spännande bjudmat.
Beställnr B 178
Pris (140:-) 125:-

VÄXTBASERAT FRÅN GRUNDEN
Häftet om 15 sidor är en översätt-
ning av ”The Vegetarian starter Kit” 
som publicerats av den amerikanska 
organisationen Physicians Com-
mittee for Responsible Medicine 
(PCRM). Översättningen till svenska 
är gjord av Läkare för Framtiden 
med tillstånd från PCRM. Häftet 
innehåller enkel näringslära och en 
del recept.
Beställ. Nr B 180
Pris (30:-) 20:-

NYTT HÄFTE


