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Mannen somville
vinna en miljard

#ﬂ-"

DEN FORSTA PARAGRAFEN i Hilsoframjandets stadgar sédger att vi vill verka for battre
folkhdlsa och miljé genom att informera om vardet av en halsosam livsstil grundad pa
Are Waerlands idéprogram. For oss innebar det en hallbar livsstil med helhetssyn, som
varit var ledstjarna i dryga 80 ar.

Mycket har hant genom aren, och vi kan notera att den hdlsosamma livsstil som pa
1940-talet motarbetats av bade ldkarkaren, myndigheter och massmedia, nu blivit mer
accepterad. Men det markliga ar att samhallet inte kommit langre nar det galler folkhal-
san och livsmiljon da sjukvardskostnaderna skenar.

Under 1940-talet var Allnordisk Folkhalsa, som Halsoframjandet da hette, en folkrorel-
se. | princip alla kdnde till grundaren Are Waerland och det han kdmpade fér. Hundra-
tusentals personer har lyssnat pa honom nar han pa klingande finlandssvenska beskrev
vagen till fullkomlig hélsa. Under hans foredragsturnéer fran norr till séder hade han
alltid fulla hus. Ett flertal ganger fyllde han ocksa konserthusen i Stockholm och Géte-
borg till bristningsgransen. Foredragen var ett komplement till alla de bocker och skrifter
han ocksa gav ut.

Waerlands forehavanden foljdes ocksd genom de notiser som med jamna mellanrum
fanns i de stora dagstidningarna DN, SVD och Arbetarbladet, men ocksa i lokaltidningar
nar han hade hallit féredrag utanfor storstan. Kronikor kring hans framfart skrevs av
samtidens vassaste pennor. De innehéll nastan alltid en blandning av ironiska, men ocksa
beundrande, kommentarer. Ingen var likgiltig infor Are Waerland.

Det som drev honom var att forsoka minska manniskors lidande orsakade av det gang-
se levnadssattet. Det var bland annat fragan om hég konsumtion av socker, salt och raf-
finerade néaringsfattiga livsmedel, som exempelvis vitt mjol, men ocksa sprit, tobak och
kaffe. Dartill for lite véaxtfibrer och mycket kott som hade skadlig inverkan pa tarmfloran.
Men ocksa bristen pa fysisk aktivitet och for lite tid till avkoppling och vila. Tyvarr nagot
som aven idag utgor de stora riskfaktorerna nar det galler manniskors halsa.

Waerland insdg ocksa sambandet mellan livsféringen och sjukvardskostnaderna, som
dven da steg drastiskt. Allnordisk Folkhalsa genomférde darfér en annonskampanj fran
25 mars till 22 april 1945, med en helsidesannons i DN, kompletterad av tre lite mindre,
dar han pastod att man kunde vinna en miljard i sjukvardskostnader genom att fler
anammade hans rad kring livsforingen.

1945 ansag Waerland alltsa att man kunde halvera kostnaderna som sjukligheten
i Sverige bidrog med genom en dndrad livsféring. Den var da 2 miljarder. Idag &r mot-
svarande kostnad 6ver 900 miljarder, sa en halvering skulle nu betyda en besparing pa
450 miljarder.

Att fa friskare och lyckligare manniskor ar grunden for Halsoframjandets existens. Vi
gobr det genom att informera om véardet av en halsosam livsstil grundad pa Are Waer-
lands idéprogram. Minskade sjukvardskostnader och farre doda i véllevnadssjukdomar &r
biverkningarna. ¢

PEHR-JOHAN FAGER
Ordférande Riksférbundet Halsofrdmjandet

Den 25 mars 1945 startades en annonskampanj i Dagens Nyheter for att fa fler anhéng-

are till Allnordisk Folkhdlsa (idag Hélsofrdmjandet), det var en helsida med rubriken
“Mannen som vill vinna en miljard”.
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Svenska Vegetariska
Féreningen (SVF)

Grundare: Johan L. Saxon, 1903

Fjallgatan 23 B,
116 28 Stockholm
08-702 11 16
svf@vegetarian.se
www.vegetarian.se

Félj oss pa facebook!
Plusgiro: 1702-0

Medlemsavgift 200 kr
Make/maka/sambo 80 kr
Ungdom t.o.m. 25 ar 100 kr

4 nr av VEGETAR
Ansvarig utgivare:
Henrik Sundstrom
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Make/maka/sambo 100 kr
Pensionar 225 kr
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From 2022:
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Are Waerlands livoch
garning nuibokform

ARE WAERLANDS LIV och garning nu i
bokform Are Waerland var 100 ar fére sin
tid. Han presenterade en halsoideologi
som skulle radda oss fran sjukdom. Han
blev kritiserad och till och med hanad av
samtiden, men han fick ocksa tusentals
foljare. | dag kan vi sdga att han hade ratt
om det mesta.

En omfattande biografi som omfat-
tar alla perioder av Waerlands liv, fran
barndom och uppvaxt i Ekends i Finland
till déden i Alassio pa italienska rivieran
1955, har nu utkommit.

| boken ingdr tva faktaspackade kapitel
som redogor for Waerlands halsobud-
skap och granskar budskapet i ljuset av
dagens vetenskapliga ron.

Boken innehaller ocksa ett unikt icke ti-
digare publicerat material, namligen brev

till mor Hilda i Ekends, genom vilka vi lar
kdnna manniskan bakom namnet Waer-
land, hans sorger och gladjeamnen under
sin andra vistelse i England 1925-1935.

Boken &r skriven av den finlandssvenska
journalisten och fackboksskribenten
Camilla Berggren samt Pehr-Johan Fager
utbildad inom kemi och biologi, med 25
ars erfarenhet fran medicinindustrin och
forfattare, publicist och halsodebattor.

Boken distribueras av Stjarndistribution

i Sverige samt i Finland via Camilla Berg-
gren, camillaulrikaberggren@gmail.com
och kan kdpas via natbokhandeln, vissa

boklador och hilsokostbutiker.

Boken kan kdpas av medlemmar fran
RHF:s kansli for 262 kr inkl. porto.

Ny tidning och extra
rabatt pa HALSA

Infor nasta ar (2022) kommer
RHF att 6ka sin mediala nar-
varo for att fa ut sitt budskap
bade till vara medlemmar och
andra intressenter. Det betyder
att vi kommer producera en

ny egen medlemstidning, och
nuvarande Vegetar/Halsofram-
jaren delas darfor upp i tva.

Vegetar gar sin egen vag, men
SVF:s medlemmar kan anda fa
ta del av RHF:s nya tidning utan
kostnad. Namnet pa tidningen
ar inte bestamt annu, men for-
sta numret planeras till februa-
ri 2022 med ca 36 sidor. Under
aret kommer ytterligare 3 nr.

Det hédr innebar att vi inte
langre kommer att skicka ut 4
nummer av tidningen HALSA.
For de som géarna vill ha HALSA
har vi darfor forhandlat fram

ett mycket bra specialpris, 359
kr for 12 nr, vilket innebar 50 %
rabatt pa ordinarie pris for en
helarsprenumeration.

Du som vill ta del av erbjudan-
de fran HALSA kontaktar Elba
pa vart kansli sa skickar hon ut
en lank som gar till HALSA, dar
du kan registrera att du vill ha
prenumerationen. Antingen
ringer du 08-643 05 04 eller
mejlar till info@halsoframjan-
det.se.

SVF kommer att fortsatta pro-
ducera en 8-sidig Vegetar med
4 utgavor under 2022. HALSA
kommer enbart att kunna pre-
numereras pa med 50% rabatt.
Den som 6nskar prenumerera
pa HALSA mejlar till svf@ve-
getarian.se eller ringer Ewa pa
kansliet, 08-702 11 16.

VALBEREDNINGEN for SVENSKA
VEGETARISKA FORENINGEN (SVF)
Vi séker dig som vill bidra med
dina kunskaper i Vegetarisk kost
och har intresse for goda miljo-
och klimatval. Vi behéver din
medverkan. Hor av dig till oss!
For Valberedningen:

Berit Alveskar, berit@alveskar.se
eller tel. 070-719 41 10

Elsy Olofsson, elsy-olofsson@
live.se eller tel. 0729-45 47 64

VALBEREDNINGEN for
RIKSFORBUNDET HALSO-
FRAMJANDET (RHF)

soker Dig som brinner for och

ar intresserad av att medverka i
fragor som ror Vegetarisk kost,
Miljo, Fysisk aktivitet, Klimat och
aven Komplementarmedicin.
Skulle du vilja géra en insats pa
nagot satt for att hjalpa oss att
sprida vart budskap till fler och
utveckla vart forbund?

Hor garna av dig med fragor och
forslag! For Valberedningen:
Asa Svedros Jansson,
asa.svedros@icloud.com

Berit Alveskar, berit@alveskar.se
eller tel 070-719 41 10
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Varmare klimat - da knackar
de invasiva arterna pa dorren

PUBLICERAD | 2021-10-15 i DN

NAR HAVSTEMPERATURERNA stiger
vantas allt fler invasiva arter etablera sig
pa den svenska vastkusten. Forskare lik-
nar spridningen vid en katastroffilm, och
att fa bukt med problemet &r en sténdig
kamp mot klockan.

— Risken ar stor att det dyker upp helt
ovantade arter, sager marinbiolog Tho-
mas Dahlgren.

Lika lange som manniskan har forflyt-
tat sig har arter spridits 6ver jorden pa
ett “onaturligt” satt. Men nar havstem-
peraturerna nu stiger blir effekten av
spridningen tydligare och riskerar att
stélla till problem.

— Naér vi lagger pa det har med klimat-
forandringarna hander det grejer. Da blir
det mojligt for arter att leva har, som inte
kunnat géra det innan, sager marinbiolo-
gen Thomas Dahlgren.

De senaste aren har rapporterna om
frammande arter som upptackts i svens-
ka vatten avl6st varandra. | manga fall vet
forskarna annu inte om, eller hur, dessa
kommer att paverka vart ekosystem. Men
nar det kommer till vissa arter, som ftill
exempel de omtalade, invasiva stilla-
havsostronen, ar skadan redan skedd.

— De plockades hit pa 70-talet. Da het-
te det att de anda inte kunde foroka sig
har. Och det var sakert sant da. Men se-
dan borjan pa 2000-talet kan de det, for
nu har vi manga somrar med tillrackligt
varmt vatten, sdger Thomas Dahlgren.

Forskarna vi traffar ar 6verens om att
det var just kring millennieskiftet som allt
fler frammande, majligen invasiva, arter
bérjade etablera sig pa vastkusten.

— Nér vi kommer in pa 2000-talet han-
de det ganska mycket som ar kopplat till
klimatférandringar, sager Bjorn Kallstrom.

Thomas Dahlgren fyller i:

— Det accelererade da. Det ser manii
temperaturkurvorna ocksa. Tidigare har
det varit mer subtila férandringar som ar
svara att beldgga vetenskapligt, men nu
ar det sa pass stora.

Just nu ar det krabbor som i ar fokus foér
forskarna. Forskningsprojektet, som leds
av Chalmers, ar finansierat av bland annat
Havs- och vattenmyndigheten och gar ut
pa att ta reda pa om man kan kontrollera,
kanske till och med utrota djuren.
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Thomas Dahlgren dr marinbiolog pg Norwegian Research Centre i Norge och jobbar
med att tidigt férséka upptécka invasiva arter med hjélp av dna i vattnet.

Foto: Jenny Ingemarsson

Hur begriansar man nagot i havet?

— Det ar verkligen svart. Men man kan
funktionellt utrota dem, fa dem sa pass fa
att de inte paverkar ekosystemet negativt.

Morgonens regn har upphort, men det
ar ratt och blasigt ute. Bjorn Kallstrom
plockar med sig hav och hink for att,
precis som han gjorde som barn, se om
han kan fa upp krabbor vid strandkanten
strax bakom laboratoriet. Pa andra sidan
dlven ligger Goteborgs hamn. Ett jattelikt
fraktfartyg, fyllt till bade bredden och
hoéjden med uppradade containrar, ligger
intill kajen.

Majoriteten av alla frammande arter
till havs sprider sig just via fraktfartyg.
Larver och andra organismer fangas upp
i fartygens barlastvatten, och nar lasten
frigbrs, pumpas vatten fran andra sidan
jorden ut har —i Goteborg.

Numera finns det regler for hur bar-
lastvatten ska slappas ut, och dven me-
toder for att behandla vattnet i tankarna
som ska minska risken for att arter sprids
oavsiktligt. Men en del kommer att slinka
igenom anda, menar forskarna.

Vilka arter tror ni att vi kommer att fa
se hdr om 20 ar?

— Vi ar valdigt daliga pa att forutse
just sadana saker. Risken &r stor att det

dyker upp helt ovantade arter, sdger
Thomas Dahlgren.

Men sadana arter som redan tagit
sig till Europa, kan vi mycket val se har
framover, menar de. Bland annat giftiga
maneter. Och kanske den tropiska drak-

Bjérn Kdllstrém driver éven ett nationellt
skolprojekt for att Idra elever ldngs den
svenska kusten om invasiva arter, hur man
kdnner igen dem och hur man rapporterar
in dem. Foto: Jenny Ingemarsson



fisken, som nyligen hittats pa Englands
kust, och som redan stallt till med pro-
blem pa andra hall i varlden genom att
konkurrera ut inhemska arter.

Stora fiskar, hajar och valar som simmar
langt for egen kraft &r inte nagot som
klassas som fraimmande eller invasiva ar-
ter, dven om forandringar i havets strom-
mar och temperaturer teoretiskt skulle
kunna paverka deras rorelsemonster.

Enligt Havs- och vattenmyndigheten
ska man inte slappa tillbaka uppfiskade
blaskrabbor och strandkrabbor. Helst ska
de avlivas, eller i annat fall lamnas in till
Goteborgs marinbiologiska laboratorium.

— Ekosystemen ar komplexa, det ar
svart att forsta vad som hander med dem
och det behovs ganska mycket resurser
for att forska pa dem. Vi ligger standigt
efter, sager Thomas Dahlgren.

Men, tillagger han, en sak som de ar
beredda pa redan nu, dr den kommande
Oppningen for sjofart i Arktis.

EU:s medlemslander har tagit fram
en lista med 66 arter som klassas som
invasiva och dér det finns en tydlig lag-
stiftning som sager att dessa ska utrotas.
Men listan innebar kompromisser, dar
kommersiella intressen ibland stdlls mot

ekologiska varden. Landerna upplever
inte heller alltid samma arter som lika
stora hot.

— Fragan om amerikansk hummer ar
kanslig. Den ska vi inte ta, da blir det di-
rekt ramaskri. | manga lander tycker man
inte att den ar ett problem. Men i Sverige
ser vi det som att de hotar var inhemska
hummer, sdger Andrea Ljung, utredare
pa Havs- och vattenmyndighetens enhet
for biologisk mangfald.

Den svenska signalkréftan &r en av de
invasiva arter som finns pa EU:s lista men
som Sverige & andra sidan fatt undantag
fran att “snabbt utrota”. Enligt Andrea
Ljung beror det pa en kombination av
socioekonomiska intressen, och att det
redan dr forsent eftersom arten ar for
vida spridd.

Havs- och vattenmyndigheten har redan
nu tagit fram en lista med sa kallade
"dorrknackare” — arter som de klassifi-
cerat som ett potentiellt hot mot den
biologiska mangfalden och som de darfor
Overvakar extra noggrant. Amerikansk
hummer star med, liksom blaskrabban,
och puckellaxen. Utéver dem haller myn-
digheten dven ett extra 6ga pa 67 arter
som i en rapport fran Sveriges lantbruks-

Andrea Ljung dr utredare pd Havs- och
vattenmyndighetens enhet fér biologisk
madngfald. Foto: Magnus Ljung

universitet, SLU, tillhor gruppen "hog
risk” for att ha bade hog invasionspoten-
tial och stor ekologisk effekt.

Samtidigt menar Andrea Ljung att
det kravs ett internationellt samarbete
kring invasiva arter.

Kdlla: Havs- och vattenmyndigheten.

Kosttillskott utvecklade for

vegetarianer och veganer
Egen svensk tillverkning utan onddiga tillsatser
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COVID-19

—vem ska man tro pa?

PA P1 MORGON den 2 september hade
man ett inslag pa 15 minuter som enligt
paannonsen skulle handla om konspira-
tionsteorier och covid-19. Gaster var Asa
Larsson fran Kallkritikbyran och vaccin-
forskaren Matti Sallberg. De var dar for
att sdga vad som var sant och vad som
var falskt i debatten.

Man borjade med att beratta om att
det i olika medier sprids uppgifter om att
|akemedel som exempelvis ivermectin,
(enligt programledaren ett avmasknings-
medel for djur), skulle vara effektivt mot
covid-19. Visst, det anvands for djur, men
i mer koncentrerad form som inte ska tas
av manniskor da man latt kan fa for hoga
doser och biverkningar. Men ivermectin
ar egentligen ett lakemedel mot parasiter
som anvands for manniskor sedan 1981
och ingar WHO:s lista 6ver essentiella
lakemedel i varlden.

Nu finns ocksa en rad mindre studier
som visar att det dven har effekt mot
covid-19.

Sedan kom en rost som sager — “det
finns ju botemedel i dag. Vi har D-vitamin,
C-vitamin, vi har ivermectin, hydroxikloro-
kin och vi har zink”. Rosten foljs av en rad
klipp fran olika “suspekta” utlandska ny-
hetssiter dar personer pastar detsamma.
Sa gar fragan till Sdllberg om det har stam-
mer, och han pastar med enfas att det
inte finns nagra antivirala lakemedel mot
covid-19. Och nar det géller ivermectin
och hydroxiklorokin finns inte nagra stora
studier som visar att det skulle hjalpa.
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Sen fortsatter man i inslaget och diskute-
rar effekten av de "botemedel” som tros
finnas och kommer till slutsatsen att det
bara ar vaccin som bevisligen hjalper mot
covid-19.

Men stopp ett tag. Var det inte konspi-
rationsteorier det skulle handla om? Att
ha olika asikter ar ingen konspirationste-
ori. Nej, men att satta en konspirations-
stampel pa alla andra alternativ &n vaccin
mot covid-19 gor att den som yttrar
annat satts in i ett fack av charlataner
och forvirrade personer utan koppling
till verkligheten. Det ar ett klassiskt satt
att nedvardera personer i stallet for att
diskutera fakta.

Att de med lag niva av vitamin D i
blodet &r starkt 6verrepresenterade
bland svart sjuka och smittade i covid-19
finns det stora populationsstudier som
visar. Det ar fakta. Nu i maj 2021 kom en
sammanstallning av 33 studier med totalt
360 346 patienter fran 16 lander som
visade att risken att insjukna i covid-19 ar
ndra nog pa samma niva som hos de som
ar vaccinerade, om man inte har brist pa
vitamin D och zink.

Likasa vet man sedan lange att D-vi-
tamin och zink ar viktigt for bland annat
ett val fungerande immunsystem. Men
ocksa att brist pa C-vitamin gor att man
|attare blir sjuk av virus och bakterier.
Men C-vitamin kan faktiskt ocksa vara
ett terapeutiskt hjalpmedel vid svar
covid-19. Detta i doser intravendst
som ar flera hundra ganger hogre an

Foto: Unsplash

RDI (Rekommenderat Dagligt Intag).
Det har anvénts sedan 1940-talet bade
mot polio och sepsis. Nu har det ocksa
anvants i en del lander for att behandla
svar covid-19 med gott resultat.

Men tillskott av D, C och zink ar ingen
garanti for att inte bli sjuk. Vi behdver
drygt 30-talet vitaminer och mineraler
i tillracklig mangd, och dartill andra
bioaktiva amnen fran kosten, for att
vi ska fungera optimalt och halla oss
friska. Manga har laga nivaer av de ovan
namnda dmnena, och ett lagre intag an
RDI finns hos mer @n 50 procent av be-
folkningen enligt “Riksmaten”. Det beror
framst pa vad vi ater. Men nar det galler
D-vitamin, ocksa pa hur och var vi lever,
da dess framsta kélla &r via solens stralar.

Skolmedicinen har dock inte accepterat
kosten och livsforingens stora betydelse
for var hélsa nar det galler covid-19. Lite
markligt kan tyckas da det faktiskt finns
sa mycket forskning som backar upp det.
Eller kanske inte sa konstigt, da det inte
ar studier som ligger 6verst pa laslistan
for virologer som forskar kring vaccin eller
hos infektionslakare.

Ja, vem ska den som inte ar palast tro
pa? Och betyder en annan asikt att man
automatiskt dgnar sig at konspirations-
teorier? Tydligen tycks man tro det pa
P1 morgon. &

PEHR-JOHAN FAGER
Ordférande
Riksférbundet Halsoframjandet
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Svenskar vill ha strangare
atgarder mot plasten

— Var undersokning visar att svenskar
tycker att nuvarande plasthantering
innebdr stora miljoproblem, och att man
gdrna ser hardare tag fran politiskt hall.
Storst ansvar for att ta itu med proble-
men lagger befolkningen pa industrin,
men dven individer och EU:s institutioner
ses som viktiga spelare, sdager Karl Holm-
berg, doktorand vid Statsvetenskapliga
institutionen, Lunds universitet.

Las mer: Plasten bor fa nittionio liv,
https://www.forskning.se/2020/10/09/
plasten-maste-fa-nittionio-liv/

Las mer: Pahittig pant ger mer ater-
vinning https://www.forskning.
se/2020/12/10/pahittig-pant-ger-mer-
att-atervinna/

Sa far vi bukt med plasten
— forskarnas rad:

e Det finns i allmadnhet ett stort stod for
att ta itu med de problem som ar kopp-
lade till plast. Beslutsfattare bor inte vara
radda for att reglera bort plastens avarter.

e Tillampa stegvis forandring och best
practice. Bérja med policies med mycket
hogt stod och lar av lyckade exempel pa
andra platser, men kommunicera ocksa
visionen om en mer langtgaende hallbar
plastanvandning i en narstaende framtid.

e Det finns ett klart stod for ett utokat
pantsystem. Pantprincipen har stor
potential da den resulterar i att vardet av
férpackningen indirekt bibehalls efter dess

gt

anvandning, saledes kan en expansion av
pantsystemet till fler kategorier av for-
packningar vara ett effektivt steg framat.

¢ Svenskar stoder en tullsats pa
importerad fossilbaserad plast. Inklude-
randet av petrokemiska produkter i EU:s
gransjusteringsmekanism for koldioxid
(CBAM) har sannolikt allméanhetens stod.

e | langden ar plastanvandning kopplad
till en storre fraga kring en ohallbar
konsumism. Ateranvindning, utlaning,
delning och i vissa fall minskad konsum-
tion ar nddvandigt. Berattelser kring
framtidens hallbara materialanvandning
kan spela en viktig roll i detta skifte.

Syftet med undersékningen, som inklu-
derade enkéatsvar fran 1069 personer,
och genomfordes med hjalp av SOM-in-
situtet, var att undersoka hur svenska
folket staller sig till diverse regleringar
av plast. Intervjupersonerna fick bland
annat ta stallning till en blandning av
18 forslag — som omfattade allt fran
"mjuka” uppmuntrande atgarder,
styrmedel baserade pa ekonomiska
incitament till mer reglerande och befal-
lande pabud. En rapport har tagits fram
baserat pa undersokningen: The future
of plastics? Swedish public opinion on
plastics policies. Den dr skriven av Karl
Holmberg, Sara Persson and Johannes
Stripple. https://steps-mistra.se/news/
highlights-2021/the-future-of-plastics-
swedish-public-opinion-on-plastics-poli-
cies/Syftet ®

KliMatdagarna i Gbg,
SkeppetGBG,
Sjomanskyrkan
18-19 december 2021

Under KliMatdagarna halls forelasningar
och matkurser. Avskalat by Anna arrang-
erar Tre generationers julbord och det
saljs hallbara produkter. Eventet kommer
att vara en motesplats for vardefulla
samtal och nya insikter. Tillsammans
bidrar vi till en mer hallbar planet!

Vad vi véljer att lagga pa var tallrik ar
viktigt. Bakom initiativet star, Anna H
Lundahl, som till vardags driver foreta-
get Avskalat by Anna. Inspiration och
utbildning inom det gréona koket samt
fradgor som rér hallbarhet. Under KIiMAT-
dagarna lanseras Annas debutbok ”Min
farmor var vegan”.

Under helgen forelaser exempelvis
Roger Pettersson, generalsekreterare
World Animal Protection Sverige, Anders
Ramsay, gron kdksmastare med 30 ars
erfarenhet, Asa Holmgren, etnolog som
bl.a arbetar med matkult.se. Goteborgs-
duon Bumble Bee och Emily upptrader.

KIiMATdagarna ska inspirera, bidra till
kunskap och skapa ringar pa vattnet. Allt
fler ménniskor soker vagar for att na en
mer hallbar planet och valméjligheterna
ar manga.

For mer information valkommen att
kontakta Anna H Lundahl, 076 369 06 06
anna@avskalatbyanna.se, www.avskalat-
byanna.se

Svenska Vegetariska Féreningen kommer
att finnas med pa KliMatdagarna. ¢
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Darfor har orkanerna

blivit kraftigare

PUBLICERAD 2020-08-27

Orkanerna har blivit mer intensiva, ger
mer regn och orsakar storre stormva-
gor. Huvudorsaken ar klimatforand-
ringen som har lett till allt varmare
hav som ger brédnsle at stormarna och
stigande havsniva som okar risken for
oversvamningar.

| takt med att den globala medel-
temperaturen stiger pa land sa blir
ocksa haven varmare. Haven tar upp 90
procent av den 6verskottsvarme som
klimatférandringarna fér med sig, och
ett allt varmare hav blir som ett extra
hogoktanigt bransle for orkanerna och
gor dem alltmer intensiva.

— Hogre ytvattentemperatur ger
kraftigare orkaner. Klimatférandringarna
leder bade till 6kad yttemperatur men
ocksa till forandringar i vindmonstren
som kan motverka orkaner, sdager Mi-
chael Tjernstrom, professor i meteoro-
logi vid Stockholms universitet.

— Darfor tror vi att antalet orkaner
inte nodvandigtvis 6kar. Men om for-
hallandena ar de ratta for en orkan att
bildas, da blir de starkare.

Risken att en orkan utvecklas till
att bli en kraftig orkan som klassas i
kategori 3 eller hogre pa den femgradi-
ga Saffir-Simpsons skala har 6kat med
cirka 8 procent per decennium under
perioden 1979 till 2017. Det visar en
studie publicerad i den vetenskapliga
tidskriften PNAS. (https://www.pnas.
org/content/117/22/11975)

Att arets orkansasong skulle bli
intensiv var vantat. Redan i varas gjorde
amerikanska forskare uppskattningen
att det skulle bli 20 namngivna stormar,
intervallet l1ag pa 15-24 stormar. Stor-
mar namnges i USA nar de nar hastig-
heten 39 miles i timmen, ungefar 17,4
meter per sekund.

Officiellt startar sdsongen den 1 juni
och slutar den 30 november.

Forskarna anvande data fran den ame-
rikanska vadermyndigheten NOAA som
visade att havstemperaturen i april lag
1,1 grad 6ver det normala. Under juli
som var den varmaste juli som har upp-
matts pa norra halvklotet var yttempe-
raturen i Mexikanska golfen langt éver
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det normala och hérde till de varmaste
pa planeten.

Det ar inte bara vindhastigheterna som
paverkas och forstarks nar temperaturen
stiger, dven regnmangderna oOkar.

— Den allra tydligaste trenden ar att
det kommer mer nederbord i varje
orkan, det ar direkt kopplat till ytvat-
tentemperaturen, hogre temperatur gor
att avdunstningen okar, sager Michael
Tjernstrom.

Havsnivan har stigit cirka 15 centi-
meter sedan forindustriell tid. Mer dn
halften av h6jningen berdknas bero pa
stigande vattentemperaturer, resten ar
orsakad av smaltande is. Det innebar att
en forstarkning av de kraftiga stormva-
gor som orkanerna orsakar nar hogre
upp pa land an tidigare och orsakar
storre skador.

— Du har tre saker som hander samti-
digt. Dels blir orkanerna kraftigare med
mer nederbérd, dels blir stormvagorna
som pressar in vatten 6ver land storre och
pa det har vi 15 centimeter hogre havsni-
va. Nar alla de héar tre kommer samman
kommer man att se stora effekter.

— Femton centimeter hégre havsni-
va later kanske inte mycket, men den
skillnaden kan vara avgérande. Det
bidrog till att orkanen Sandy som drog
in med enorma vagor 6éver New York for
atta ar sedan orsakade stora skador och

bland annat ledde till dversvamningar av
tunnelbanan.

Det finns tecken pa att orkanerna har
saktat ner och ror sig framat langsam-
mare. Enligt en studie i Nature har orka-
nernas framatrorelse minskat i hastighet
med 10 procent mellan 1949 och 2016.

Enligt forskarna kan det ha att géra
med att cirkulationsmonstren i atmosfa-
ren blivit langsammare pa grund av den
globala uppvarmningen. Men det kan
finnas fler orsaker.

Ju langre en orkan ligger kvar 6ver
ett omrade desto mer regn hinner falla
och stormvindarna far mer tid pa sig att
skapa forstorelsen. Sa var fallet med or-
kanen Dorian 6ver Bahamas forra aret.

Pa senare ar diskuteras dven om stor-
mar tenderar att betydligt snabbare
utvecklas till en kraftig orkan sa kallad
"rapid increase”. Det definieras som att
vindhastigheten 6kar med minst drygt
15 meter per sekund pa 24 timmar. Det
har hant med den nu aktuella orkanen
Laura. Sa skedde dven bland annat med
orkanerna Harvey, Irma, Maria och
Michael aren 2017 och 2018. Anled-
ningarna till en snabb utveckling ar inte
fastslagna men den globala uppvarm-
ningen anges som en tankbar orsak. ¢

JANNIKE KIHLBERG

Sojaarinte
hormonstorande

En vida spridd forestdllning om soja ar
att det pa olika sétt kan stéra hormo-
ner hos manniskor nér vi dter det. En
stor grupp forskare har gatt igenom
litteraturen och funnit att denna fore-
stillning saknar vetenskapligt stod och
endast ar en myt.

Oron att vaxtdstrogener i soja som
isoflavoner inte skulle vara saker for
manniskor kommer fran djurstudier
som inte ar representativa for mannisk-
ans biologi. Forskarna gick igenom 417
studier som varderat hur isoflavoner
paverkar manniskor.

Man fann att isoflavoner varken paver-
kar skoldkortel, 6strogennivaer, dggloss-
ning hos kvinnor eller spermienivaer
hos mén. Inga negativa effekter pd barn
har beskrivits.

Dessa resultat tyder pa att varken isofla-
voner eller soja bor klassificeras som
hormonstérande eller negativa for halsan.
Soja har tvartom ett samband med mins-
kad risk for brost- och prostatacancer.

Lank till studien finns har:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/33775173/.

Lds mer om soja pa var hemsida:
http://www.lakareforframtiden.se/.

Messina M, Mejia SB, Cassidy A, et

al. Neither soyfoods nor isoflavones
warrant classification as endocrine
disruptors: a technical review of the
observational and clinical data. Crit Rev
Food Sci Nutr. 2021;1-57.
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Nu rensas det upp och slutskordas i
tradgarden. Tomaterna har plockats
av och lagts pa brickor inne. De som &r
mogna ater jag i sallad men de som ar
grona mjolksyran jag. Jag skivar toma-
terna och blandar med vitlok, dill och
persilja i burk med snapplock. 1 msk
salt utan jod per kg tomat. Allt pressas
ihop sa att vatskan star 6ver gronsa-
kerna. Jag tar en bit kalblad som lock.
Burken ska sedan sta i rumstemperatur
i 2-3 veckor. Sedan svalt.

De tomater jag skordat under sommaren
har konserverats och det har blivit 150
burkar. Vilma ar min favorittomat for
konservering.

Paprikorna har jag tagit in i huset och de
tar plats 6verallt. | badrum, pa farstuk-
visten och i fonstren. Mycket paprika
har jag tagit hand om, tarnat och strim-
lat och stoppat i frysen.

Svartkalen och gronkalen star kvar ute
och klarar vintern. Svartkalen gor jag
dryck av medan grénkalen hamnar i
sallad.

10 VEGETAR

Gronsalladen haller sig fint i pallkragarna
men jag har dven satt i krukor som star i
vaxthuset for vinterbruk.

Spenat, purjo, morot, rodbetor och majro-
va haller sig fina i pallkragarna sa lange.

Shirins chokladbollar for hela familjen
12 urkdrnade dadlar

1/2 dl kakao

1/2 dl kokos

Kor allt i matberedaren.
Forma sma bollar.
Rulla i kokos och férvara sedan kallt.

Hoéstmat

Pasta med linser

1 morot

116k

1 vitlok

500 gr tomater

1 dl kokta linser tex belugalinser eller
puylinser.

Skiva och fras gronsakerna i olivolja.
Tillsatt ev. lite vatten och linserna.
Lat allt puttra i 15 minuter.

Servera till kokt pasta med vegansk riven
ost tex parmesan.

Ugnsbakad majrova eller kalrabbi
Skala och skar majrovor i bitar och lagg
pa en plat.

Grovtarna 2-3 rodlokar

1 forpackning kikartor

Blanda ihop allt tillsammans med 1/2
burk vegansk pesto
Ugnsbaka i 200 grader i 20-30 minuter.

Ugnsbakade rodbetor med nétter

1/2 kilo skalade och tarnade rédbetor
1 grovtarnad rodlok

250 gram svartkal i bitar

1 dl hasselnotter

1/2 paket vegansk grekisk ost Greek
Style i bitar

Ugnsbaka rodbetor och |6k i 200 grader
i 30 minuter.

Lagg in svartkalen pa platen de sista
minuterna.

Rosta hasselnotterna i en stekpanna
och grovhacka. Stro notter och ost 6ver
rédbetorna och servera.
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Grénkalschips

Repa av bladen fran stjalkarna och dela i
mindre bitar

Blanda med 1 msk olivolja och knada
bladen en stund

Torka i ugnen i 40 grader

Svartkalssmoothie

Svartkalsblad utan stjalkar ca 5-6 st
1/2-1 avocado

Vatten till dnskad konsistens

Mixa allt

Gronkalssallad

2 msk dppelcidervinager

4 msk olivolja

Lite ortsalt eller pulveriserad buljong
3-4 kvistar gronkal utan stjalkar

5 salladsblad

4 tomater i klyftor

1 rod paprika i bitar

Riv gronkalen i mindre bitar, liksom
salladen

Blanda ner i dressingen. Lagg i tomater
och paprika

Pumpasoppa

1 liten pumpa i bitar

1 liter buljong

116k

1 tummestor ingefarsbit

Skar allt i bitar och koka tills de mjuknat

Mixa soppan slat och servera med fin-
hackad persilja eller koriander.

ULLA TROENG
ordf Veganforeningen i Sverige

Jag vill bjuda in dig till en Kvinno-
cirkel dar vi traffas en gang varje
manad med start i januari 2022.

Vi kommer att utbyta erfarenheter,
meditera, dra Gudinnekort, yoga,
gora eldcermoni, arshjul, eller annat
som intresserar just oss.

Vi hjdlper varandra med att hoja var-
det av Kvinnlig gemenskap med att ge
varandra av Systersksapets gladje och
utveckling i alla aldrar.

Hur just den har gruppen utvecklas
beror helt pa oss som ar med.

Jag som bjuder in heter MariAnne
Bahlenberg, ar sedan manga ar enga-
gerad inom hélsa med kost och mo-

tion. Jag ar dven utbildad Mediyoga-
instruktor, HormonyYogaldrare samt
snart dven Sensiyogainstruktor.

Halsoframjandet ligger mig ocksa
varmt om hjartat och ar engagerad
dar med att fa ut var helhetssyn pa
hélsa.

Hor av dig till mig, marianne@vilai-
systerkap.se sa far du veta mer.

Varmt, varmt vdalkommen!

Vilai
Systerska

Camilla Danilda och Barbara Kjell-
stroms bok, ”Magic Vegan - Jul-
bord”, handlar framst om julmaten.
Den tar upp alla slags smaratter
man vill hitta pa buffébordet till jul.
Vegosill och alternativ till skaldjur,
kallskuret och smavarmt, ostar,
desserter och julgodis. Ingredien-
serna ar sadana man hittar i vanliga
matbutiken. Recepten enkla att
folja. Allt ser gott och inbjudande ut
och inbjuder alla julfirare att smaka
och avnjuta.

Julens

o

KAROLINA TEGELAAR

Karolina Tegelaar ar bakdrottning i
veganvarlden. Hon har kommit ut
med en mangd bakbdcker, framst
inriktade pa kakor och tartor. En

av bockerna handlar enbart om
glutenfri bakning. Den nya boken,
"Julens Veganska bakning” handlar
om alla slags bakverk som hor julen
till, lussebullar, pepparkakor, kna-
priga kakor och mjuka kakor, liksom
tartor for hela julhelgen.

VEGETAR
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EFSA:s synpunkter pa ny bedomning
av sockrets halsoeffekter

TILLSATT SOCKER och sockersotade
drycker o6kar risken foér bland annat
fetma, typ 2-diabetes och karies. Ju

mer tillsatt socker, desto storre risk,
darfor bor konsumtionen vara sa lag
som mojligt. Det ar slutsatsen i en ny
vetenskaplig genomgang fran den euro-
peiska livsmedelssakerhetsmyndigheten
EFSA. Nu valkomnar EFSA synpunkter pa
genomgangen.

EFSA har gjort en systematisk genom-
gang av 6ver 30 000 publikationer som
undersokt vilka effekter pa hélsan som
socker har.

— EFSAs genomgang visar att det,
precis som vi sett tidigare, finns ett
tydligt samband mellan tillsatt socker
och bland annat fetma, typ 2-diabetes,
hoga blodfetter och hogt blodtryck.

De vetenskapligt sdkraste sambanden
ses for lask, sdger Anna Karin Lindroos,
nutritionist pa Livsmedelsverket.

Viktigt begrdnsa konsumtionen
av socker

Genomgangen har gjorts efter 6nske-
mal fran Sverige och de 6vriga nordiska
ldnderna. Ett av 6nskemalen var att

EFSA skulle ta fram en 6vre grans for hur
mycket tillsatt socker man kan ata innan
det blir ohdlsosamt.

EFSAs slutsats &r att risken for skadliga
effekter pa hélsan 6kar linjart, det vill
saga ju mer tillsatt socker man ater desto
mer okar risken for ohdlsa. Mot bakgrund
av det bedomer EFSA att det inte gar att
satta en Ovre grans for hur mycket tillsatt
socker man kan ata utan risk for negativa
halsoeffekter, utan att konsumtionen
bor vara sa lag som mojligt.

— Det ar en gedigen vetenskaplig
genomgang som EFSA har gjort och som
vi kommer att anvanda nér vi uppdaterar
vara rad. Men &ven ett viktigt underlag
for andra insatser som gors for att mins-
ka sockerkonsumtionen i Sverige, sager
Anna Karin Lindroos.

Underlag for nya nordiska
naringsrekommendationer

EFSAs genomgang kommer att inga
som ett av flera underlag i revideringen
av de nordiska naringsrekommenda-
tionerna som pagar just nu. Dar deltar
Livsmedelsverket tillsammans med
forskare och myndigheter i de andra
nordiska landerna. @

Public consultations — Draft scientific
opinion on the Tolerable Upper Intake
Level for dietary sugars. EFSA explains:
draft scientific opinion on the Tolerable
Upper Intake Level for dietary sugars -
Faktablad om riskvérderingen.
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Gryningen

Folkungagatan 68, Stockholm
08-641 27 12
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IKokosl=lalskare]

Ekologiska produkter
fran Desert Essence:

QO Bodylotion kokos
O Duschtval kokos
9 Schampo kokos

QO Balsam kokos

Eko och vegan utan tillsatser.

v

Distr: WeMake
www.wemake.se

Import: Life Products AB
www.lifeproducts.se

Vill du annonsera
i Vegetar?

Kontakta

Gunilla Akerlund

0660-29 99 61
gunilla.akerlund@agrenshuset.se




Vego allt mer populart bland
svenska olympier

Tva av tre svenska olympier dter mer

vegetariskt nu dn for tre ar sedan och

en klar majoritet vill ata vegetariskt
oftare. Det visar en ny undersékning
fran Sveriges Olympiska Kommitté
och Vérldsnaturfonden, WWF.

Enligt den senaste undersékningen
som har genomforts inom projektet
dter en majoritet av de 165 olympier-
na som har tillfragats vegetariskt och
mer an halften ater alltid eller ofta
vego. Tva av tre uppger att de ater mer
vegetariskt i dag an de gjorde for tre ar
sedan, da projektet startades.

— For att vi ska klara av att leva inom
planetens granser behdver betydligt
fler ménniskor &dta betydligt mer vaxt-
baserat. Omstéllningen till en kost ba-

serat pa vegetabilier behdver ga fortare

— och vi maste fa bort fler av de hinder
som finns for att vi ska d@ndra vara kost-
vanor, sager WWF:s matexpert Anna
Richert i ett pressmeddelande.

Tre av fyra olympier uppger dess-
utom att de vill ata vegetariskt oftare,
men manga menar att de saknar kun-
skap om hur man lagar en naringsmas-
sigt komplett vego-maltid i relation till
traningen. For att 6ka kunskapen har
darfor SOK och WWF slappt en filmse-
rie om vegetarisk mat och traning.

Olympierna som ingick i undersok-
ningen har tavlat for Sverige i OS de
senaste 15 aren.

Ambassadorer for Vego i varldsklass
ar olympiska guldmedaljérer som
Charlotte Kalla, André Myhrer, Max
Salminen och Hanna Oberg.

Klippt ur Syre nr 41-2021

Evald Lindqvist

— fyllde 101 ar 14 oktober 2021

Fodd och uppvuxen i Skdvde, utbil-
dad folkskolldrare. Evald Lindqvist
ar homeopat, naturmedicinare och
forfattare till tolv bocker. Evald har
under 40 ar behandlat omkring 5
000 personer for cirka 200 olika sjuk-
domar varit homeopat och skrivit en
faktabok "Medicinalvaxter”. Evald
menar att manga sjukdomar som
skolmedicinarna anvander operation
for att bota kan botas av naturmedi-
cinare. Varit ordférande i manga ar
for Goteborgsavdelningen, SVF.

Information om
Levande foda-
foreningar

INTRESSEFORENINGEN Enzymen
bildades 1986 i Tvaaker néra Varberg.
Man satsade stort pa levande foda
enligt Ann Wigmores principer. Man
framholl att endast obehandlade,
okokta gronsaker och frukter gav
sadan naring och energi att sjuka
manniskor snabbt blev friska.

Foreningen upplostes 2011 och
fanns alltsd i 26 ar. Nastan hela tiden
var Ulla Haraldsson, Stora Levene i
Skaraborg, dess ordférande. Hon var
ocksa redaktor for medlemstidningen
Enzymen Nyckel till hdlsa. Drygt 200
medlemmar i hela landet informera-
des om &rsmoten, hdstmoten, delta-
gande i utstallningar pa halsohem och
halsomdssor mm.

Man samarbetade med Ann Wigmo-
res institut i Boston och Florida, USA.

Nar Wigmore avlidit 1994 skrev
Ulla Haraldsson om sin vérdnad och
tacksamhet for hennes vélgérningar.
Detsamma kan vi nu sdga om Ulla Ha-
raldsson, som avled december 2020,
88 ar gammal.

Den andra Levande fodaféreningen
med hilsohemmet Skeppsgarden,
Valdemarsvik, finns kvar. Dar har man
kursverksamhet enligt samma princi-
per som beskrivits ovan. Husmor och
kursledare ar Anita Svensson. Tidigare
gav man ut tidningen Info-bullentinen.

ANDERS LINDMAN
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BUTIK,

Halsotek

Life Din Halsobutik
Flemingsbergs Halsokost
Halsokraft

Grona Boden AB

Homeopaticentrums Halsobutik

Hélsokapellet

Halsokost Solrosen AB
Kortedala hélsobutik

Kvilles Halsokost
Linnéplatsens Halsocenter
Wieselgrensplatsens Hélsokost
Halsokraft

Naturligtvis,
www.naturligtvishallekis.se

Life Hélsa for alla
Inga-Lills Vitalbod
Jérpens Halsokost
Halsoteket

Life Hélsobutiken

Sofimar, ekobutik
www.sofimar.se

Kinna Halsokost

Life Halsobutiken

Life Hélsobutiken

Life Hélsokost

Life Halsokost

Bio Sols Halsobutik
Dermanord

Dr Wallacks Halsoprodukter

Green Queen
www.greenqueen.eu

Halsobutiken Ma Bra
Jarls Halsokost
Nature, Caroli city
ABC Halsokost
Hélsopunkten

Life Halsobutiken
Hélsogérden

Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com

Skurups Halsokost
Gryningen

Herbamin

Lifeland AB
Naturbageriet Sattva

Pierias Livs Saluhallen
Halsokostbolaget
Leruddens Ekologiska
Butik Vitamin
Végétale Scandinavie

RABATTFORMANER TILL MEDLEMMARNA

Observera! Ej pa redan rabatterade varor

L = Butiken har livsmedel
L Adress

S. Storgatan 6
L Véstergatan 5
L Flemingsbergs Centrum
L Flandr Nygatan 21
L Vasaplatsen 13
L Koopmansgatan 3
Kapellplatsen 1
Solrosgatan 5
Kortedala torg 8
Kvilletorget 16
Linnégatan 76
L Konvaljeg 2

-

-

-

Gallerian Fyren
Stationshuset Hallekis

-

Hoégdalsgéngen 26
Vastra Vagen 60
Strandvégen 8
Smedjegatan 15
Duvanhuset
Jarnvagsgatan 9

[ i

Stationsgatan 8
Limstagatan 1

Nya Stadens Torg 11
Linnégatan 45
Linnégatan 24

- - -

Ekholmens Centrum
Davidshallsg 2
Krusegrand 42 C

Ort

Eksjo
Eslov
Flemingsberg
Gévle
Goteborg
Goéteborg
Goéteborg
Goéteborg
Goéteborg
Goéteborg
Goteborg
Goéteborg
Hudiksvall
Hallekis

Hogdalen
Hono
Jarpen
Jonkdping
Karlstad
Karlstad

Kinna
Kramfors
Lidkdping
Limhamn
Limhamn
Linképing
Malmé
Malmo

Nobelv 30/Simrishamnsg 42Malmé

Sallerupsv 2
Davidshallsgatan 7
Storakvarngatan 57
Urbergsgatan 90
Gamla Rédstugug 36
Réadhusgatan 26
Uddmansgatan 11
Langrevsg. 72

-

-

Jarnvagsg 7
Folkungagatan 68
Gullmarsplan 1
Norrtullsgatan 25 A
Krukmakargatan 27 A

-

Stora Nygatan 6
Hotorget

Norra Hamngatan 9 B
Karvsta Skola Stodev. 59
Medborgargatan 32
Képmang 18

-

Ekologiska tovade handgjorda produkter

Life Hélsobutiken

Carins Halsobod

Hildes Hélsokost-Fotvard
Life Hélsobutiken

Visby Hélsokost (Cikoria)
Grona Gavan

L Magasinsgatan 6
Skolhusgatan 3

L Myggdalsvéagen. 30

L N. Drottninggatan 5

L Sédervag 6

L Nygatan 14

Malmé
Malmo
Malmé
Norrképing
Norrképing
Néssjo
Pite&

Saltsjcbaden

Skurup
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Strémstad
Stode
Sundsvall
Sundsvall

www.greenmama.se, internetbutik

Séffle
Soderhamn
Tyres6
Uddevalla
Visby
O-vik

Tel Rabatt
0381-134 60 10%
0413-102 67 10%
08-7111516 10%
026-12 83 33 10%
031-13 88 88 10%
031-681 1490 10%
031-20 30 99 10%
031-2532 89 10%
031-46 51 10 10%
031-51 53 66 Endast pa livs 10%
031-1384 88 10%
031-22 96 70 10%
0650-122 60 10%
0510-54 07 30 10%
08-647 10 08 10%
031-96 58 10 10%
0647-611 015 10%
036-71 59 59 10%
054-10 03 11 10%
070-172 58 38 10%
0320-136 80 5%
0612-136 70 5%
0510-201 44 10%
010-543 38 24 10%
010-543 36 45 10%
013-157552 10%
040-611 52 00 10%
070-423 09 50 10%
070-694 53 12 10%
040-93 7120 10%
040-611 76 55 10%
040-23 6140  Over 200 kr 10%
011-1620 90 5%
011-23 89 00 5%
0380-183 90 10%
0911-21 16 26 10%
070-499 90 81 10%
0411-432 40 10%
08-64127 12 5%
08-9104 74 10%
08-337878 10%
08-669 93 93 10%
0730-745 176 10%
08-2143 84 10%
0526-600 68 10%
0691-101 44 10%
060-156900 10%
060-12 40 65 10%
0533-100 40 10%
0270-702 15 10%
08-74210 19 5%
0522-128 27 10%
0498-24 00 83 5%
0660-855 20 10%

RESTAURANGER, CAFEER O CATERING

7 art fiket (p& Hagabion)
Grona Ekologisk Caféet.
Lewins f.d Mr Vitamin catering

Green Queen, www.greenqueen.eu - Nobelv 30/Simrishamnsg 42Malmé

Vegegérden

Hermans Hojdare

Seyhmus vegetariska
Frojas Sal, www.frojassal.se
Organico

EGENVARD
Makrobiotik o Halsa

HALSO-

‘ fritriamdet

Linnégatan 21 Goéteborg 031-42 63 32 5%
Nordenskidldsgatan 7 A Géteborg 031-704 8823  50% Gron Drink
Linnégatan 22 Limhamn 040-16 17 10 10%
070-694 53 12 5%
Rérsjogatan 23 Malmo 040-611 38 88 10%
Fjallgatan 23 B Stockholm 08-643 94 80 10%
Varvsgatan 29 Stockholm 08-658 55 55 10kr
Béverns Grand 24 Uppsala 070-788 68 43 10%
Timmermansg. 19 Stockholm 08-702 06 18 10%
Grenljusbacken 21 117 65 Stockholm 10%

Tia Jumbe - Ayurvedisk hélsokonsultation, tiajumbe.com. Hélsokonsultation med pulsl&sning, bokas via
bokadirekt.se (s6k pa Tia Jumbe).

4WellnessSweden, tillskott kurser ~ Sjobacken 34

www.4WellnessSweden.se

Arnelofs massage, friskvard, rehab Sirapsv. 3

EcoBeauty by Sofimar
www.sofimar.se

Jérnvagsg 9

Anette Einar, Massage, bildarbete Forsa Bruk

Reikicentrum Lidkoping
www.reikicentrum.se

SannBalans, vagledning, healingdistansbehandling

www.sannbalans.se
Elisabeths Friskvard, massage

Fabriksg. 4

Ostanvag 69

www.elisabethsfriskvardspraktik.se
Lilian Sy homeopati och zonterapi  Ekudden

www.liliansy.se

Nosunds Detox & Halsocenter
www.nosundshalsocenter.se
Center for Helhet & Halsa
helhetscenter@hotmail.com

Arekullevéagen 1

Langrevsg. 72

Résunda kiropraktik Eko Aloevera Tottv. 4 B

www.chiroform.se

Sundhetskompaniet - massage
www.sundhetskompaniet.se

Hjartkraft-Rosenmetoden

Kungsholmsgatan 40

Asogatan 155

Arneldfs massage, friskvard, rehab Jungfug. 18

Carina Lingman, ansikts/fotmassageHavreg. 10

Althea Hudvard & Livsstil
www.althealivsstil.se
Zonsense Kroppsterapier
WWW.Zonsense.com

Green Mama hudvardsprod rysk halsokost, Képmang 18

www.greenmama.se

Kornets Halso Spa, Massage m.m. Fatbursgatan 18A,

HALSOHEM

Masesgéarden, www.masesgarden.seSiljansnésv. 211 Grytnas

KURSER

Betula Vita kurser och workshops, www.betulavita.se,

Yogakéllan-Friskvard i Boras
Center for Helhet & Hélsa
helhetscenter@hotmail.com

Levande Féda Kur & Kursgard ~ Se hemsida eller ring mobil

www.levandefoda.se

OVRIGT
Blue Turtle

Baseballjackor - Factory store  Natbutik fér baseballjackor

www.baseballjackor.se

FK Humlans klubbstuga - uthyrning Flatensjén - Tyres6

www.fkhumlan.org

RESOR

Sundavists Resor
www.vandringsresor.com
Wi-resor

Www.wiresor.se

Bergsundsg. 16

Frejgatan 58

Torgilsgatan 23
Léngrevsg. 72

Dr Hjort gata 4 A

Bussplan Mariehamn,

Birger Jarlsgatan 41 A

Hasselby

Hékarangen
Karlstad

Katrineholm
Lidk&ping

Malmo
Malmo
Nacka
Nosund
Saltsjobaden
Solna
Stockholm

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Sundsvall

Stockholm

Leksand

Nacka
Borés
Saltsjobaden

Goéteborg
Helsingborg

Stockholm

Aland

Stockholm

Kod: HALSA. 100 kr rabatt p4 ordinarie priset 1 250 kr.

070-586 16 29 10%
070-497 31 55 10-20%
070-172 58 38 10%

070-214 20 20 vedicart, yoga 10%

070-13044 24 10%
070-228 10 68 10%
040-16 02 92 10%
070-664 62 13 10%
0304-240 43 10%
070-499 90 81 10%
070-842 39 97 10%
073-747 00 20 10%
070-631 24 36 10%
070-497 31 55 10-20%
073-980 79 33 20%
070-934 92 12 5%
073-813 17 49 20%
060-12 40 65 10%
0708-912510, 20%
0247-64560  25% pé hel vecka

073-6428874 10%
070-7287007  10% pa 10-kort
070-499 90 81 10%
0735-744 377 10%

031-41 97 30 Ej pa postorder 10%

0733-666 111 20%
08-777 19 94 10%
020-795 095 5%
0771-14 30 30 5%



Bocker till bra pris!

ALOE VERA

Granskad av Karl-Otto Aly
Héfte pa 34 sidor om hur du
haller dig frisk med Aloe vera.
Bestall. nr 159

Pris (15:-) 10:- + porto

SKONA MAGKANSLOR

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga probio-
tikans halsoeffekter. Hafgte 49
sid. bestall nr. 152

Pris (15:-) 10:- + porto

GRON SKOLLUNCH
Halsokostradet i samarbete
med SVF/Anna-Lisa Stenudd
Recepten fran tavlingarna
"Bésta groéna skollunch”.
Storkdksrecept men kan med
fordel aven anvéandas vid
stora vardagsmiddagar eller
andra evenemang. Ett tips

ar att 8-portionersrecepten
gar utmérkt att halvera eller
dubblera. 48 sid.

Bestall. nr B 146

Pris (65:-) 50:=

Grdn skollunch

Halsorérelsen arbetar med projketet: "Frisk i natu-
ren, grona hélsoargument baserade pa fakta”.

Dér far du goda rad om vad naturen kan bidra med
- en kostnadsfri, biverkningsfri, standigt tillganglig
medicin direkt "utanfor husknuten”. Naturen kan
hjalpa till vid bl. a. stresshantering, smaértlindring,
depressioner och mental aterhdmtning i enlighet
med mycket forskning under senare ar.

Bestall haftet via svf@vegetarian.se eller ring
08-7021116.

Pris (10:-) 5:- + porto

NYA BOCKER

Anja Arneving

B182, Hilso6rter

Anja har valt ut 20 6rter som hon
tycker ar vérdefulla att kunna
anvanda som naturlakemedel.
Pris (15:-) 10 kr/st + porto

B183, Kloka Boken

Anja delar med sig av gamla
kunskaper och klokheter som hon
samlat pa sig.

Pris (15:-) 10 kr/st + porto

B184, Allergi

Anja ger tips och rad till den som
vill prova alternativa atgérder vid
problem med allergier.

Pris (15:-) 10 kr/st + porto

reumati

'

REUMATISM
KOSTANDRING KAN
HJALPA VID REUMATOID
ARTRIT

Alf Spangberg

Boken beskriver hur och varfor
glutenfri vegandiet &r bra vid
ledgangsreumatism. Boken
har ocksa bra information till
alla som vill ldgga om sina
matvanor. Den innehéller dven
mycket fakta kring olika fodo-
amnen och deras betydelse
for halsan.

Bestall. Nr B173

Pris (70:-) 50:- + porto

DEN VAXTBASERADE KOSTEN

Maria Felding, klinisk dietist, fil.mag. klinisk nutrition

Tobias Schmidt Hansen, ldkare
319 sidor haftad

Malet med boken &r att ge lasaren en grundlaggande forstaelse for
hur manga av de livsstilssjukdomar som drabbar oss vasterlénning-
ar utvecklas. Tillstand som hjértkarlsjukdom och typ 2-diabetes gar
namligen bade att forebygga och behandla med en véxtbaserad
kost. Férfattarna ger dig ocksa en praktisk véagledning till hur man
dter véaxtbaserat, inklusive recept for att komma gang.

Bestall nr B186
Pris (150:-) 125:- + porto

Vegetarisk
bn’zfnmnt

VEGO HELA DAGEN!

Vegetariska recept

FOR UNGA matilskare

Mattias Kristiansson VEGETARISK LIVSKVALITET PA

105 sidor, inbunden BARNMAT NATURLIGT VIS

Hér finns massor av nya Elsa Laurell Arne Stalberg och Magnus
vegofavoriter fér unga matéls- (Laktovegetariska Nylander

kare. Fran uppiggande frukostar ~ matsedelsférslag for Héfte pa 26 sidor Om

och vélbehdvliga mellanmal till
mumsiga vardagsratter

och spannande bjudmat.
Bestallnr B178

Pris (140:-) 125:-

barn under 2 ar)
Bestéll. nr B 103
Pris (40:-) 30:-

Immunférsvaret, Kostfiber,
Selen och Probiotika.
Bestallnr B 185

Pris (10:-) 5:=+ porto

EGENVARD

Dr Karl-Otto Aly

och Dr Bertil Dahlgren

269 sidor, inbunden.

En guide till alternativa,
komplementéra och integrativa
terapier.

Boken kan lasas fran parm till parm,
men ska i forsta hand anvéndas
som uppslagsbok nér man vill ha
komplementédrmedicinska rad om
olika sjukdomar.

Boken &r en utdkad upplaga av dr Alys
bok "Tallmogardens vag till halsa".
Bestall nr B170

Pris (50:-) 40:- + porto

Egenvard
an®y, °

TP

n?mnu:-"u

Vill du bestilla?

Ring eller mejla (se telefon och adress
nedan) din bestallning till kansliet. (Sakrast
fredagar, 6vriga dagar telefonsvarare).

OBS! Priserna inom parentes galler den
som inte ar medlem i Svenska Vegetariska
Foreningen (SVF) eller Riksforbundet
Halsoframjandet (RHF).

Porto tillkommer. Faktura skickas

tillsammans med

leveransen.
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Q10 Energy

v #' ‘F,} innehaller naturlig och fermen- Wy,
. terad Coenzym Q10 tillsam- e i
O"IITI‘-{E‘Q“” mans med Vitamin C som bidrar

¥ till en normal energiomsattning,
minskar trétthet och utmatt-
ning samt skyddar cellerna mot
oxidativ stress. Innehaller dven
Solroslecitin som framjar ett ef-
fektivt upptag.

Din Vege Beost

OmniVegan® ar en serie veganska kosttillskott av
hogsta kvalitet for ditt valbefinnande.
Nu ocksa till barn

mp B styrka m
S nlrelpcitin

produkte

Lecitin
med nyttiga fettsyror sasom
fosfolipider, kolin och inasi-
tol i koncentrerad granulat-
form. Kan anvandas i hakverk,
smoothies, stros pa yoghurt
mm. OmniVegan Lecitin dr
serat pa solros.
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Omega-3
innehaller Omega-3 olja av hdgsta kvali-
tet utvunnet fran alger. OmnivVegan Ome-
ga-3 harett hdgtinnehall av bade EPA och
DHA. Endast en kapsel per dag rdacker for
att bidra till hjarnans, hjdrtats och synens
normala funktion.

an
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Multi

ot

Samtliga produkter dr registrera-
de hos den internationella orga-
e@.‘r nisationen The Vegan Society.
Finns hos Kronans Apatel{ Hiilsokraft
och andra viilsorter
terapeuter ach liv.
mr/ktnmg pa ve

till barn. | en tuggtablett med frisk smak av

jordgubh. OmniVegan Kids innehaller éver
20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och
andra viktiga naringsdmnen t ex vitamin Kz,
Vitamin B1z i form av metylkobalamin,
naturlig vitamin E och organiskt
bundna mineraler.

OMNISYM PHARMA | WWW.OMNISYMPHARMA.SE |

1100%

| veganska

ar en komplett och valbalanserad multivitamin

INFO@OMNISYMPHARMA.SE |

Bl2

ar en sugtablett med vitamin B1z i Ir|:|rk av den
aktiva formen metylkobalamin som upptas direkt i
kroppen. T ex bidrar den till normal bildning av réda
blodkroppar samt nerv- och immunsystemets nor-
mala funktion.
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D-3

innehaller en vegansk kdlla av den
viktiga vitaminen D3 fran utvald och
vilt vdxande lav. OmniVegan D-3
innehaller dven Solroslecitin som ar
rik pd nyttiga fettsyror sdsom fos-
folipider. Solroslecitin framjar ocksa
upptaget av Vitamin D i kroppen.
Vitamin D3 bidrar till immunsyste-
mets normala funktion samt att bi-
behalla en normal benstomme och
muskelfunktion.

ar en vdl sammansatt multivita-
min med hela 28 vitaminer, mine-
raler och andra viktiga naringsam-
nen. Med t ex vegansk Vitamin D3,
Vitamin B12 i form av metylkoba-
lamin, Folsyra i form av metylfolat
och organiskt bundna mineraler.

TLF. 0406170182

PRODUKTION OCH TRYCK: AGRENSHUSET, BJASTA 2021



