\dlj Halsororelsens miljovanliga och resurssnala
livsstil med friluftsliv och gront pa fallriken
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Riksforbundet Halsoframjandet www.halsoframjandet.se www.vegetarian.




Anmalda
komplementarlakare

Sex komplementirldikare har av
Socialstyrelsen anmalts till Hilso-
och Sjukvardens Ansvarsnimnd
(HSAN) for att de skall frantas sin
ldkarlegitimation.

Riksforbundet Halsofraimjandet RHF age-
rade kraftfullt under 2006 med uppvakt-
ning av forra Regeringen och Socialstyrel-
sen (SoS) nir SoS med hjilp av Hilso- och
sjukvardens ansvarsnamnd gick till ett helt
obefogat angrepp pd 5 komplementarla-
kare.

RHF skrev bland annat:

Under 2006 engagerar sig Socialstyrelsen
aktivt, inte for att stoppa biverkningar av
mediciner utan biverkningsfria komple-
mentira metoder som anvinds nir patien-
ten inte lyckats nd hédlsa med andra be-
handlingar och hotar de alternativa/kom-
plementira likarna med att dra in deras
legitimationer.

Socialstyrelsen borjade en “hetsjakt” pa
alternativa/komplementira likare trots att
erfarenheterna visat att ca 80% av svens-
ka folket dr intresserade av alternativa/
komplementir medicin och att manga natt
bra hilsoresultat tack vare goda “kombi-
nations”-effekter.

Att Socialstyrelsen utvecklat angreppen
pa de alternativa/komplementira likarna
ar enligt var uppfattning i vissa delar en
skam for svensk halso- och sjukvard. Istal-
let for serios dialog sd soker man vigar att
eliminera denna verksamhet med hjilp av
begreppet “vetenskap och beprovad erfa-
renhet”.

Sjalvklart skall all behandling kontrolle-
ras och foljas upp, sa att patienten inte
drabbas av problem. Nir det galler skol-
medicinen sd ger man ofta en erinran, dven
om patienten lidit svart vid behandling
med mediciner eller vid operation. Nar det
giller alternativ/komplementirmedicinen
sd drar man in eller hotar med att dra in
legitimationen, d4ven om patienten upplevt
positiva effekter och man samtidigt erkan-
ner att behandlingen dr biverkningsfri.
Detta idag da biverkningar efter konven-
tionella likemedel ar ett stort bekymmer
for patienterna. Dessutom upptas manga
sangar pd sjukhusen av patienter som ra-
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kat ut for biverkningar. Totalkostnaderna
for biverkningar ar ca 30 miljarder/ar.

I Norge har en ny lag gett en 6ppning for
att de bada disciplinerna littare ska kunna
arbeta tillsammans for att ge patienten allt
rimligt stod i sin halsostravan.

Vi behover nu en ny lag dven i Sverige nir
man upplever Socialstyrelsens oforméaga
att engagera sig i dessa fragor.

Trots positiv forskning avseende kostens
och motionens positiva betydelse och utar-
betande av Fysisk aktivitet i Sjukdomspre-
vention och Sjukdomsbehandling (FYSS),
sd har, vad vi vet, inte utbildningen avse-
ende niringslara och Fysisk aktivitet pa
Recept (FaR) startat i ndgon storre skala
riktad till likare och annan sjukvardsper-
sonal.

Hur ska likarna kunna skriva ut fysisk
aktivitet pa recept om de ej har kunska-
pen?

Riksforbundet Hilsoframjandet krivde
att Regeringen dels utarbetar ett lagfor-
slag i linje med Norges for att sikra ut-
vecklingen mellan alternativa/komple-
mentira medicinen och skolmedicinen,

att Regeringen ger vederborande organ i
uppdrag att utforma och omgéende star-
ta en bred utbildning bide avseende Fy-
sisk aktivitet pd Recept (FaR), och na-
ringsldra som komplement till skolmedi-
cinutbildningen och:

att Regeringen ger Socialstyrelsen i upp-
drag att redovisa hur bred kompetensen
ar avseende alternativa/komplementira
medicinen inom myndigheten.

K.S.

Svensk Likarforening for Komplementar
Medicin (SLKM) har under hosten gjort en
JO-anmalan.

SLKM ir en forening av svenska legiti-
merade ldkare som sedan manga ar arbe-
tar for en storre tolerans och 6ppenhet for
sddana medicinska uppfattningar och me-
toder som i Sverige anses som alternativa
eller komplementira men som anvéinds 1
stor omfattning av legitimerade likare i
andra europeiska linder och for ovrigt

ocksa i hela den 6vriga virlden. Vi har med
tillfredstidllelse noterat tidigare av det
svenska lakarsamhaillet fordomda och av
den svenska Socialstyrelsen for likare dven
forbjudna metoder sdsom kiropraktik och
akupunktur numera ingdr i den statligt
subventionerade sjukvarden i Sverige, och
som ocksd sedan manga ar representeras
av svenska likarforeningar, samt att liv-
sstilsfragor idag tillmats stor betydelse for
hilsa och sjukdom.

KARL-OTTO ALY

Hela texten finns pd
www.komplementarmedicin.org

Einar Berg har fatt sin
lakarlegitimation ater

Den antroposofiske likaren Einar
Berg blev i december 2005 franta-
gen sin lakarlegitimation av Hélso-
och sjukvirdens ansvarsnimnd,
HSAN, pé grund av att han enligt
dem ”arbetat med metoder som in-
te faller inom ramen for vetenskap
och beprovad erfarenhet”.

Men Linsritten tyckte annorlun-
da och har nu i en dom upphavt
Hilso- och sjukvardens an-
svarsnamnds beslut att aterkalla Ei-
nar Bergs lakarlegitimation. Detta
ar deras motivation:

”Lansritten finner i likhet med
ansvarnamnden att Einar Berg har
gjort sig skyldig till forseelser och
brister i yrkesutovningen och att
dessa varit allvarliga. Vid en sam-
mantagen bedomning anser dock
lansratten att de foreliggande bris-
terna inte dr av saddan art att till-
rackliga skal for dterkallelse av Ei-
nar Bergs legitimation foreligger.
HSAN:s beslut skall dirmed upp-
héavas och Einar Berg skall f4 sin l4-
karlegitimation tillbaka.”

Einar Berg ber att fa tacka alla
som stott honom under den tid han
saknade likarlegitimation.



Enligt professor Bengt Saltin sd
forbittras eller botas 22 olika sjuk-
domar med hjilp av motion och ro-
relse.

Friluftsaktiviteter dr den bista
motions- och rorelseformen bdde
fysiskt och psykiskt.

Friluftsliv dr l6sningen pd mdnga
hilsoproblem och ett stod for att
undvika ohilsa som t.ex. évervikt,
hjdart/kdrlproblem, diabetes, hogt
blodtryck, benskiorhet och inte
minst stress och psykisk ohdlsa.

Vilj var "medicin”- friluftsliv och
mer gront pd tallriken. Det dr inte

bara sambdllet och arbetsgivaren
som kommer tillrdtta med obidlsan.
Var och en mdste gora en del sjalv.
Vi bjalper dig. Med vdr langa erfa-
renhet och kunskapsuppbyggnad
under mer dan 60 dr kan vi vara till
stor bjalp.

”Program for en hdlsodag” dr ett
bra stod ndr det galler allas hal-
sostravan.

Vi fortsitter vdrt arbete med
”Den nya varsambeten” for att
bérja i vardagen for att langsamt
komma tillrdtta med vixthuseffek-
ten och ridda miljon. Vi tar upp

Ledare

dessa fragor bdde i Vegetar och i
Halsa for att bjalpa manga fler i s6-
kandet efter god hilsa, god miljo
och en vdrld i balans.

Tack vare ditt medlemskap bjil-
per du oss att jobba vidare.

Du bebovs! Vi bebovs tillsam-
mans! Tillsammans dr vi ett oslag-
bart team.

Vi onskar dig ett fortsatt bra 2007
och tack for ditt fina stod under
2006!

KURT SVEDROS RHF
HENRIK SUNDSTROM SVF

}(UNG MRRKQTTQ
alltid ekologisky

God och halsosam mat frdn Kung Markatta. Jordnotssmor, torkad frukt,
linser, bénor, notter, olivolja, teer, tahini, sojasds och mycket annat gott.

Alltid ekologiskt for den basta smaken och kvaliteten.

Kung Markatta 019-307300, info@kungmarkatta.se
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VEGE TAR RADANNONSER

BEHANDLING

KranioSakral terapi. En mjuk me-
tod att rétta till felstallningar mel-
lan skallens ben, ryggraden och
backenet och balansera trycket i
ryggmargsvatskan. Bra  mot
stress, problem med nacke, rygg
och hofter, huvudvérk, migrén,
whiplash, kronisk vérk, utbrand-
het, tinnitus, kdkledsproblem, mu-
sarm, ledproblem m m. www.kra-
niosakral.se Karin Aberg 08-500
103 06.

Bodysense-metoden fir hélsa,
utveckling och fdrdndring! Ett
team av diplomerade terapeuter i
Sverige vdlkomnar dig. En mjuk,
inkdnnande kroppsbehandling dar
gdmda kanslor och problem kan

motas och 16sas upp tillsammans
med samtal for att aterfinna kraft,
hélsa och livsgladje!
mail@bodysense.nu eller

08-33 23 79. www.hodysense.nu

Behdver du védgledning? Bér du
pa en fraga?

| ching/Feng Shui medial kinesisk
vagledning ér bra! N6jda klienter
och referenser finnes. Tystnadsplikt
och diskret konsultation via telefon.
Gratis info. Vanligen ca 1 veckas
vantetid for konsultationen. Vél-
kommen att ringa Eva, I ching Kon-
sult, tel 0248-401 84.

UTBILDNING

Néringsterapeut och fytoterapeut.
(6rtmedicin) 2-arig utbildning pa di-
stans (veckoslut och sommarveck-

or). Utbildningarna kan &ven lésas
var for sig. Ring eller skriv for pro-
spekt till NNFS Nordiska Nérings-
och Fytoterapiskolan, Box 34, 191
21 Sollentuna.

Tel 08-96 73 50, fax 08-96 20 60.
www.alfahalsocenter.se

Diplomerad Coachuthildning. Utbil-
da dig till professionell diplomerad
coach. 10 heldagar fre/0r, 1 tillfélle/ma-
nad under 4 man. Innehallet baserar
sig pa International Coach Federation’s
kdrnkompetenser. Malgrupp ar chefer,
utbildare, terapeuter, dvs alla som ar-
betar med professionella samtal.
Kursstarter: 27 oktober 2006 samt ja-
nuari 2007. Plats: Stockholm.
www.coachstjarnan.se

Manniskan i Centrum,

08-583 564 70 eller 070-261 40 54.

Ge bort en malarkurs i present.
Malarkurser pa skdna Oland varje
vecka fr. maj t o m. sept. Kurspris
2.595:-/vecka medresendr fr. 895:-
inkl. boende i Herrgard/stuga, in-
kvartering med sjalvhushall till-
gang till ateljé. Brollopsfester och
matlagningskurser i egen el. var
regi i Gastabudsalen. Pris 55:-/pp.
Tel 0485-241 34
www.halludden.nu

Manuellt lymfdrénage,
Friskvardsuthildning

Kursledare utbildad i Schweiz och
England. 17 ars erfarenhet. For in-
fo La Nouvelle Clinique, Ann-Char-
lotte Lindeborg, S:t Clemens g 18,
252 34 Helsingborg, 042-21 27 22,
eller www.ajkon.se.

Folj med pa tva harliga hilsoveckor

5ol & bad, gymnastik, vandringar, vattengym, Qi-gong,
meditation, behandlingar, féredrag, kurser, sdng, musik & dans
och naturligtvis — vegetariska smakfrojder for alla sinnen.
Att resa med oss dr en investering i hilsal

[¢] o
Strandgardens Filsoreson
Grondalsvigen 100, Stockholm. Tel. 06-775 00 57. Fax /67
www.halsoresor.se — info@halsoresor.se

PpProdukter

J
FPresentartixiar,
vegetarisk mat,
sMmycken, bocker,

Natbutiken Mmed @ttt Drett sortiment
varmy on ntor cdel benthr anwv
Mkologinika och rattvismrmiarktas

ORKSIOgIskKa Kiadaer,
Kroppasvard, oljor,
raakeiner aoch mer

cdarun
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WV O BLOITOrBaliare For HIIverkars nom Eoalution
Lavanbes ottty Fiory Slothving . Mattvin Hondal
favvpsenn ., Biorwven ., fovarsel . Mermtaibru syt . Doy o
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ORGANIC FAIR TRADE

® Garanterat fri fran gluten
o | 4ttsmélt och vanlig fér magen
Ris och Quinoa-pasta

Fusilli och Spagetti
25% Quinoa

Hela korn

Flingor

Uil Quinoa

* Rk pa protein, mineraler och fibrer e Hela ko, flingor, snacks och pasta

e

Sedan tidigare finns Quinoa som:

Fraga i din halsobutik eller ekologiska matbutik !

LINDROOS HALSOAGENTURER * 019-331510 ¢« WWW.LINDROOS.NET

* Ekologisk och rattvisemérkt

o Kolesteroffri, endast 2 % fett i
snacksen

Quinoa-Pops

till din egen musili
helt
naturella

Snacks, Oregano och Lok

o .
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Brist pa motion kostar
samhallet 6 miljarder om aret

En ny forskningsrapport
konstaterar att for lite motion
kostar samhallet sex miljarder
kronor om aret.

Bakgrunden till studien ar
kunskapen om att regelbunden
fysisk aktivitet forbattrar hdlsan
och minskar riskerna for bland
annat hjart- och kirlsjukdomar.
Trots fordelarna med regelbunden
motion dr det inte mer an drygt
40% av befolkningen i aldrarna 18-
64 ar som motionerar regelbundet.

Rapportens syfte ar att berdkna totalkost-
naderna for de sjukdomar som kan anses
ha ett direkt samband med for lite motion.
Utgangspunkten for berikningen ar att de
resurser som gdr till hilso- och sjukvard
har en alternativ anvandning. Till de direk-
ta kostnaderna hor kostnaden for sluten-
vard, 6ppenvard och likemedel. Till de in-
direkta raknas kostnader som uppstar da
sjukdom forhindrar att arbete utfors, allt-
sa virdet av de varor och tjinster som inte
produceras pa grund av att personer varit
sjuka eller avlidit i fortid pa grund av sjuk-
dom.

Vilj friluftsliv och mer gront pa tallriken
s sparar du bade dina egna pengar och
samhallets.

Tabell 1. Produktionsbortfall och sjukvardskostnader i Sverige
ar 2002 till foljd av fysisk inaktivitet. Miljoner kronor

Produktionsbortfall Sjukvard
Mortalitet ~ Permanent | Slutenvard  Oppenvard  Lakemedel Totalt
sjuklighet

Coloncancer 199,7 17,0 12,6 Saknas™* Saknas™* 2293
Brostcancer 187.9 94,0 28,4 35,0 34 348,7
Hypertoni 13,7 148,7 4 63,7 72,5 302,7
Karlkramp 5,4 2649 51,4 28,8 17.9 368,4
Ischemisk hjartsjukdom 1057,9 3724 84,5 17,8 10,6 1543,2
Slaganfall 2358 3326 35,0 Saknas* Saknas* 603,4
Depression och angest 0.8 2288,7 30,5 85,2 50,7 2455,9
Diabetes typll 56 57,6 40 41,6 48,1 156,9
Benskérhet 0.0 38,7 1.3 4,2 11,4 55,6
Totalt 1706,8 3614,6 2518 276,3 214,6 6064,1

Ladda ner hela rapporten ”Fysisk inaktivitet — produktionsbortfall och sjukvdrdskost-

nader” pd wwuw.frisam.org

Friluftsliv har stor betydelse for din hilsa
da det kan forebygga, behandla och bota
specifika sjukdomar och skador.

Friluftslivet har en 6kad betydelse for hal-
san hos vissa befolkningsgrupper t.ex. barn
och ungdom eller dldre. Friluftsliv ger foru-
tom den fysiska stimulansen dven psykisk
och social stimulans som har stor betydel-

seiegenvarden ochiden forebyggande hal-
sovarden.

Vistelse i skogen ger positiva effekter pa
var hilsa genom att vi bade far motion och
blir avstressade. Skogen paverkar ocksd
hilsan genom att rena luften vi andas.

K.S.

Theresia Ek |

Den 8 december 2006 fylide
Svenska Vegetariska Foreningens
dldsta medlem Theresia Ek 105 ar.
Manga av hennes vinner samlades
till ?oppet hus” under kvillen.
Theresia Ek tilldelas “Arets Morot
2006” for sitt stora, mangariga
intresse och engagemang i hilso-
och livsforingsfragor.

Theresia har under hela sitt ldnga liv varit
vegetarian. Hon engagerade sig i mitten av
1930-talet i Svenska Vegetariska Forening-
en, dir hon bland annat varit sekreterare i

Per Ragnar overlimnar “Arets Morot
20067 till Theresia. Foto Eskil Svensson

styrelsen och under flera ar varit redaktor
for tidskriften Vegetarianen. I foreningen
har hon ocksa varit en flitig foreldsare inte
minst under hennes hittills 40-ariga liv som
pensiondr.

Svenska Vegetariska Foreningen delar ut
» Ares Morot” till personer som under aren
bidragit till att sprida information och att
vicka intresse for vegetarisk mat och dess
betydelse for bland annat god halsa. Ut-
mirkelsen bestdr av en porslinstallrik, de-
signad av Anette Svedberg och en vistelse
pd Hilsohemmet Masesgéarden.
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Svenska Vegetariska Foreningen
Sagargatan 4, bv, 116 36 Stockholm
Tel: 08-702 11 16, fax: 08-702 11 17
Postgiro: 17 02-0
www.vegetarian.se
svf@vegetarian.se
Medlemsavgift: 200:-

Vad ar Halsororelsen?
En samarbetsform for
Riksforbundet Halsoframjandet
RHF och Svenska Vegetariska
Féreningen SVF, som

* bryr sig om hur Du mar

* arbetar med friskvard for alla

* arbetar for att paverka och
paskynda arbetet med hélso- och
sjukvardsfragor i samhallet

* &r en stédorganisation for alla
som vill gora livsstilsférandringar

* ar partipolitiskt och religiost
obunden

Vad vill Hélsororelsen?

* bidra till att Du far en battre
livskvalitet genom att skapa
férutsattningar for en biologiskt
sdkrare miljo

* verka for battre och sundare mat-
och motionsvanor

* agera for ett nyktrare Sverige

Riksférbundet  Halsoframjandet

Riksforbundet Halsoframjandet
Sagargatan 4
116 36 Stockholm
Tel. 08-643 05 04
Fax 08-643 57 10
Info@halsoframjandet.se
www.halsoframjandet.se
Postgiro: 28 87 19-8
Medlemsavgift: 200:-

KONTAKTPERSONER
i Hilsoframjandets (HF) och Vegetariska Foreningens
(SVF) lokalavdelningar

ARVIKA
Berit Engqvist (HF), 0570-421 01

AVESTA
Solveig Oberg (HF), 0226-575 30

BOLLNAS
Hjordis Rostlund (HF), 0278-125 31

BORAS
Anne Lotjonen Sund (HF), 033-26 16 36

BORLANGE/FALUN
Bjorn Olausson (HF), 0243-21 18 71

ESKILSTUNA

Karin Wahlberg (HF), 016-13 50 80

Tisdagar med start 16/1 kl. 18.30

Falun Gong-triffar

Plats: NBV, Radermacherg. 34, 2 tr, Eskilstuna
Info: Karin Wahlberg, 016-13 50 80

Lordag 24/2 kl. 13.00

Arsméte tillsammans med HF i Katrineholm
Plats: Studiefrimjandet, Képmangatan 19, 1 tr,
Katrineholm (OBS!)

ESLOV
Jan-Erik Svensson (SVF), 0413-603 91

FALKOPING
Anita Eriksson (HF), 0515-820 56

GOTEBORG

Evald Lindqvist (SVF), 031-711 37 15
Onsdag 7/3 kl. 19.00

Arsméte samt foreldsning om Homeopati
Forelisning av Evald Lindqvist

Lokal: Storgatan 22

Onsdag 18/4 k1. 19.00

Samtal om livskvalité och medicinalvixter
Lokal: Storgatan 22

KALMAR/NYBRO/OLAND
Cecilia Fredrickson (HF), 0481-220 71

KATRINEHOLM/FLEN/VINGAKER
Kerstin Svensson (HF), 0150-177 47

Anette Einar (SVF), 0150-540 32

Lordag 24/2 kl. 13.00

Arsmote tillsammans med HF i Eskilstuna

Karin Wahlberg berattar om hur man skyddar sig
mot elektromagnetisk strilning.

Plats: Studiefrimjandet, Képmangatan 19, 1 tr,
Katrineholm

Lordag 24/3 kl. 14.00

Ett ar med vér tradgard

Servering och information med bilder om odling
och bra mat!

Kerstin och Arne Svensson

Plats: Studiefrimjandet, Képmangatan 19, 1 tr,
Katrineholm

Mandag 23/4 kl. 18.00

Motion och kost

Traffpunkt: Lilla parkeringen mitt emot ingdngen,
vid Képmangatan, for promenad till Kvarnen i
Katrineholm, dir det blir information, samtal och
lite nyttigt smakprov.

KRAMFORS
Karin Rapp (SVF), 0612-136 70

KRONOBERG

Solveig Almqvist (HF), 0470-211 62

Sondag 3/6 kl. 10.00

Hilsodag pa S:t Sigfrids folkhogskola, Kronoberg,
Vixjo

Tipspromenad, vegetarisk lunch och
miljoforeldsning.

Info och anmalan: Solveig Almqvist, 0470-211 62

LUDVIKA
Gotty Julén Persson (HF), 0240-64 03 57

LUND

Olle Arnman (SVF), 046-12 18 24

Anina Agesjo (SVF), 046-15 80 38

Monica Carlsson (HF), 046-77 23 46

Onsdag 28/2 kl. 18.00

Arsméte i SVF Lund/Malmé

Plats: Roda Korset, Internationella huset, Tullgatan
14, Lund

Info: Anina Agesjé, 046-15 80 38

MALMO
Ragnhild Sall (HF), 040-12 45 08 (dagtid)
Anina Agesjo (SVF), 046-15 80 38

NYKOPING
Monica Borjesson (SVF), 0155-26 76 95

SKARABORG

Gunvor Bertilsson (HF), 0500-43 69 88/
0730-49 16 49

Lordag 3/3 kl. 15.00

30-4rs jubileum med vegetarisk buffé
Fjillravarna underhéller

Plats: Helengarden, Skovde

Medlemmar gratis — 6vriga 125 kr

Info & anmilan: Gunvor 0500-43 69 88
§6ndag 18/3 kl. 15.00

Arsmote

Lokal: Drottninggatan 13, Skovde

SKELLEFTEA
Hans Vestin (HF), 0910-77 62 50/070-372 30 40

SKANEDISTRIKTET
Lennart Roos (HF), 0410-192 25§

STOCKHOLM

Ingrid Liljestrand (HF), 08-590 329 16
Henrik Sundstrom (SVF), 08-747 90 55
Mandag 19/2 kl. 18-20

Arsméte i SVF

Plats: Sdgargatan 4, portkod *Halsororelsen”
Upplysningar: Henrik Sundstrom, 08-747 90 55,
0708-47 82 99

Mandag 26/2 kl. 19-21

En ny syn pé kost och hilsa

Foredrag av Gunnar Lindgren

Plats: Fabiansalen, ABF-huset, Sveavigen 41
Fredag 16/3 — Lordag 17/3

Kurs i Holistisk néringsldra

Kursledare: Inga Britta Sundqvist

Info: www.halsoframjandetstockholm.se
Mandag 26/3 kl. 19-21

Vart dr vért vider pa vig?

Foredrag av meteorolog Par Holmgren
Plats: Fabiansalen, ABF-huset, Sveavigen 41
Fredag 13/4 — Lordag 14/4

Kurs i Holistisk néringslara

Kursledare: Inga Britta Sundqvist

Info: www.halsoframjandetstockholm.se
Mandag 23/4 kl. 19-21

Orsakerna till sjukdomar

Foredrag av Tord Lysving

Plats: Fabiansalen, ABF-huset, Sveavigen 41

STROMSTAD
Bo Gustafsson (HF), 0526-122 03

SUNDSVALL

Kurt Vikberg (HF), 060-17 63 29/070-570 31 82
Tisdag 27/2 kl. 18.00

Arsméte. Plats: NBV, Esplanaden 10

Loérdagar kl. 14.00

Hilsa for sjilen : Meditativ stilla stund

Datum: 10+24/2, 10+24/3, 14+28/4

Plats: NBV, Esplanaden 10

Oppen for alla utan anmélan.

Ledare: Anette Lundholm 060-12 94 04

SODERHAMN
Kerstin Pettersson (HF), 0270-157 58

SODRA VATTERBYGDEN
Gosta Lillieberg (HF), 036-37 73 28



D upprop

Halsoframjandets Skanedistrikt dnskar komma i kontakt med medlemmar som bor i Kristianstad och

TRELLEBORG/SYDVASTRA SKANE Hassleholms kommuner och som garna ser att den lokala féreningen ater tar upp sin verksamhet.
Kontakttelefon (HF) V.g. ring 0410-192 25 (9-13) eller skicka ett brev till:
0732-54 44 81, 0410-33 01 19 Halsoframjandets Skanedistrikt, Grabrodersgatan 12, 231 63 Trelleborg.

Maindag 15/1 kl. 19-20 samt 20-21

Start Vattengympa pa Badhuset i Trelleborg
Sondag 4/3 kl. 15.00

Arsmote i Hilsofraimjandets lokalférening

Plats: Studieférbundet Vuxenskolan, Hamngatan
22, Trelleborg

Lordag 17/3 kl. 11.00

Arsméte i Hilsofrimjandets Skanedistrikt

Plats: Kulturbruket, Grabrodersgatan 12, 3 tr,

Trell
relleborg .- — —

UMEA
Britt Inger Ehnmark (HF), 090-13 61 13

UPPSALA
Siw Bjorkgren (HF), 018-32 35 65 — . '—
Sﬁndag 18/2 kl. 15.00 =

Arsmote med fortdring

Lokal: Dragarbrunnsgatan 13

Sondag 1/4 kl. 11-16

Hilsomissa for kropp och sjil pd Grand
Tridgérdsgatan §

Skot om dig pa ett sdtt som gor dig glad.
Olika behandlingsterapier, foredrag, fika m.m.
Fri entré

Information Siw 018-32 35 65

VASTERAS/SALA LUNGDOMSVECKA a-18 AUGUSTI 2007-01-12

Maj Frojd (HF)

021-41 41 39 vid havet i Bohuslén till sjilvkostnadspris
L(r);‘gziel7/2 kl. 15.00 Véilkomna till en rolig vecka dé vi har méijlighet att giira olika aktiviteter som att paddla, bada, spela pingis, volleyboll m.m., men

. . .. ocks# bara umgés och ha kul! Den vegetariska maten lagar vi tillsammans.
{:,ol:ial. I&%Tk/lf 1;?6%5 rden, Slottsgatan 6, Visterds Veckan r fiir dig som &r tondring eller upp till dryga 20 &r. Fiiréldrar och syskon &r ocksa vélkomna och &r i stid i bakgrunden.
redag e Plats: Gullnésgérden ligger i underbar natur pa Tj&rnd, néra Stromstad.

Vegetarisk lunch .y " Y Y
Lokal: Restaurang Sportkoket, Bjornovagen 2, i LlsaiE?:é;Z“ﬂ:‘::‘_’T&TgZ:EE; sl]: Dt 2

Viisteras

Anmiilan senast 14/3 till Maj tel. 021-41 41 39
Torsdag 19/4 k1. 9.30

Studiebesok pd Hovdestalund

Anmiilan senast 16/4 till Maj tel. 021-41 41 39
Lordag 12/5 kl. 13.00

Utflykt till Kélnbackens Hembageri, Visterfirnebo - =
Anmiilan senast 5/5 till Maj tel. 021-41 41 39 Frlsksporta rnas Efte r I ys n I n g I
Lordag 2/6 kl. 10.00 " - ]
Bussesa il Onebro fjallvintervecka 2007
me: uldad visning av friluftsmuseet a opin; AT 3 -Aicl
Anmitlan senast 2575 till Maj tel. 02141 41 39 24 - 31 mars 2007 (vecka 13) ES i ?led ba Aun_OldISl‘ 0
eller 021-523 88 folkhalsas arsmote 1954 eller pa
Lérdag 16/6 ar forlagd till SVFs riksméte i Goteborg 19672
Batutflyke till Sundbyholm Oigardseter, Hovringen, Rondane, Norge.
Mer information, ring Maj, tel. 021-41 41 39 . .

ADALEN/KRAMEORS IE“IhmIl.?“donh‘l,:I; ;;';“537'*:;;: Vi behover lite information som

indahl 08- 2 :

Minnie Siostrom (HE), 0612-215 31 Bi‘:g:tta Forsmark 0156-174 13 komplettering till 2 filmer om

. o : verksamheten och personer fran

ALVSBYN hirgitta.forsmark@frisksport.se

dessa tillfillen.

Doris Oberg (HF), 0929-109 67

OREBRO
Ulrika Granstrom (SVF), 019-57 41 42

ORNSKOLDSVIK

A Kallelse till Riksmote 2007
OSTERLEN
Kjerstin-Janina Nedhem (HF), 0762-48 05 98 : N . . b Snm T
T;:;Z;rjiﬂnllz.l 56_186_310( ) Svenska Vegetariska Foreningen kommer att hdlla 2007 ars riksmote lordagen den
Sjdlvhjdlpsgrupp — existentiella fragor 21 april 2007 i Stockholm, IOGT-NTO-gédrden, Klara Sodra Kyrkogata 20. Anma-
Lokal: Studieframjandet i Simrishamn .. S . .
Info och anmlan: 0414-513 15 lan om deltagande gors till rikskansliet i Stockholm senast den 23 mars 2006. Samti-
Torsdagar kl. 13.30-16.00 digt maste vi ha uppgift om du onskar kost och/eller logi. Anmalan av lokalavdel-
Kulturell métesplats . o 5 g . .
Start 25/1. 10 traffar ningarnas ombud sker fran respektive avdelning senast den 30 mars. Motioner till
Lokal: Studiefréimjandet i Simrishamn riksmotet 2007 ska komma rikskansliet i Stockholm tillhanda senast mandag den 5

LB CRICA AR S februari 2007 for att kunna tas upp till behandling pa riksmotet.

OBS! Ovriga lokala drsmoten finns med som programpunkt i “Hilsordrelsen infor-
merar”.

Ar du intresserad av ideellt hilsoarbete eller har nagot forslag till styrelsekandidat i
Hilsororelsen, hor av dig till kansliet.
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Far du tillrackligt med naring?

Bra matvanor riacker for att ticka krop-
pens behov av vitaminer, mineraler och
spardmnen, i de flesta fall.

— Mat ir ju bade upplevelse mittnad och
naringskalla, diarfor dr det battre att satsa
lite extra pd kosten, siager Lena Hulthén,
professor i klinisk nutrition pa Sahlgrens-
ka akademien i Goteborg, i tidningen Dok-
tor.

— Men i vissa skeden av livet ricker det
inte att dta bra, darfor dr det jatteviktigt
att kostillskott finns, fortsitter hon. DA ror
det sig oftast om jarn, folsyra eller vitamin
D.

Det ar forst och framst viktigt att sdaker-
stilla ett tillrackligt intag via kosten. Livs-
medelsverket rekommenderar 15 milli-
gram jarn per dag. I en lunch med full-
kornspasta star den for hela 4 milligram!
Passionsfrukt, hallon och svarta vinbir ir
bland de mest jarnrika pd frukt- och bar-
fronten. Man ocksa oka jarntillforseln ge-
nom att dta C-vitamin som stimulerar jar-
nupptaget. Jarn finns i torkade baljvaxter,
oskalade sesamfron (mixade), grona blad-
gronsaker och torkad frukt. Fullkornsbrod
innehéller mer jarn dn vitt brod. Kaffe och
te himmar jarnupptaget.

Vanliga tecken pa jarnbrist dr trotthet,
orkesloshet och huvudvark. Symtom som
utvecklas under ldng tid.

Aven om jirntillférseln
motsvarar kroppens behov
kan det vara bra att ta det som kosttillskott
efter en rejal forkylning eller influensa.
T.ex. Blutsaft.

Kalcium ir kroppens mest féorekomman-
de mineral, den storsta andelen finns i ske-
lettet. Benvdvnaden i skelettet omsétts un-
der hela livet. Omsittningen gor skelettet

starkare och forser stindigt ovriga krop-
pen med kalcium. Aven hjirtat behover
kalcium for att sli, och nerverna for att
kunna kommunicera.

Kroppen tar upp kalcium fran fédan, en
process som ar beroende av vitamin D vi-
tamin D tas i sin tur dels upp ifrdn fodan
men kan ocksd bildas i huden med hjilp
av solljus. Men under vinterhalvaret star
solen sd ldgt pd vdra breddgrader att kos-
ten blir kroppens viktigaste kal-
la till vitamin D.

Brist pa vitamin D okar
risken for benskorhet, ndgot
som dr vanligt — varannan
kvinna och var fjirde man ris-
kerar att bryta sig till foljd av skort
skelett. Eftersom vitamin D pa olika
satt bidrar till at kalcium fran fodan ham-
nar i skelettet anvands det ocksa i behand-
ling av benskorhet.

Senare forskning tyder pd att en tillrack-
lig tillforsel av vitamin D, i varje skede av
livet dr av betydelse for en bra benstom-
me. Tidigt i &r hojde Livsmedelsverket dar-
for rekommendationen for hur mycket vi-
tamin D vi bor f4 i oss via kosten. En nyli-
gen genomford kostundersokning pa barn

visar att endast tvd av tio barn fér i sig
tillrackligt med vitamin D. Aven
undersokningar pa vuxna visar
att manga skulle behova fa i sig
mer vitamin D.

Regelbunden fysisk aktivitet t.ex dagliga
promenader, 2-3 km girna stavgang, ger
bra forutsittningar for ett starkt skelett.
Var ute i dagsljus och i solen utan att brin-
na dig.

Siffrorna for hur mycket folsyra vi far i
oss i Sverige dr dystra.

— Undersokningar visar att | )

//
hover fordubbla folatintaget,
siger Margareta Ja-
gerstad, professor i livs- i ‘
for livsmedel pa Sveriges \ - N‘
lantbruksuniversitet, men
— Tva glas apelsinjuice och en portion
broccoli eller blomkal ger dagsbehovet av
min som riskerar att dka ut med
kokvattnet ar det bittre att koka
Ett bra sitt att f4 i sig extra folsyra ar att
vilja ratt salladssorter, till exempel in-

den svenska kvinnan i snitt be- ¢
medelskemi, institutionen
betonar att det handlar om ett snutt.
folsyra. Eftersom det ar ett kansligt vita-
gronsakerna i sd lite vatten som mojligt.
nehaller sorterna ruccola och lollo

‘ betydligt mer folsyra dn isbergssal-

lad. Folsyra finns ocksd i baljvixter, spe-
nat, gronkal, brysselkéal, nisslor och broc-
coli.

Oavsett om det skett en forandring eller
ej ar dagens frukt, gronsaker och spann-
mal utmirka naringskallor.

— I ett lingre perspektiv dr det intressant
att studera hur mycket potentiell naring
som gar forlorad nér frukt och gronsaker
plockas i omoget tillstind for att sedan
skickad over halv jordklotet, bade ur nar-
ingssynpunkt och av miljoskail, menar Le-
na Hulthén. Dirfor forsoker hon se till hel-
heten, till exempel genom att handla det
som vuxit och hanterats i niarheten. Det
forenar miljointresse med naringstinkan-
de och gynnar dessutom véra lokala pro-
ducenter.

Vi dter mer frukt och gront dn for tjugo
ar sedan men kan fortfarande vinna hilsa
genom att Oka intaget.

(trek-torpedos)

I stillet for gym kan du prova en effektiv
men skosam traningsform, testa girna att
ga med tt (trek torpedos). Marknadens en-
da walkingstav med justerbar vikt.

tt passar for alla. Vardagsmotionir som
elitidrottare. Du bestimmer sjilv hur
viltranad du vill bli genom att variera vikt
och tekniksitt. Med tt far du en suverdn
traning som borjar direkt utanfor dorren,
vilket inte minst passar for dig som har
svart att fa tiden att rdacka till. Jag anvan-
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der den kontinuerligt minst 3 ggr/vecka
och har sett den som en kombinationstra-
ning for ben, axlar, armar och rygg.

Hinner du inte motionera i friluftsomra-
dena under veckan kan du vilja vardags-
motion som ett komplement till friluftsak-
tivitet under helgen eller till din veckotra-
ning.

Vardagsmotion kan lata lite meningslost
men den kan oka effekten av traningen.

Ta trapporna, ga av en héllplats tidigare,
ta en lunchpromenad, hoppa 6ver ett TV-
program och ta en promenad med nigra
vanner.

K.S.




Vi star infor ett nytt intressant
verksamhetsar 2007. Just nu
planerar vi for en del olika
aktiviteter och en del dr pa gang. Vi
gick ut till Media under december
med en idé om ett alternativt
julbord - Ett julbord bra for bade
mage och hjarta. Samtidigt
skickade vi ut ”Program for en
hdlsodag”, som en halsoidé infor
det nya ”hilsoaret”. Vi hoppas
kunna trycka upp den sa att ni kan
lagga ut nagot/nagra ex pa
vardcentraler och liknande.

Ser ni ndgot i lokalpressen s& kan ni hora
av er. Skicka gdrna urklipp.

Vi har dven presenterat vart arbete i ett
brev till ett antal ministrar. De som arbe-
tar med fragor som ligger i linje med vara
idéer. Vi sinde med lite material och en bok
med en hilsning om ett bra hilsodr 2007.
Vi skall triffa folkhidlsominister Maria
Larsson i april.

Vir lilla skrift ”Lev livet rok- och tobaks-
fritt!” i ny version skickas ut till skolor ge-
nom Utbudet — ett foretag som forser sko-
lorna med material som dessa bestiller via
Internet. Var skrift dr efterfragad, vilket ar
béade glidjande och 6verraskande.

”Snusaffischen” 4r pd ging och finns pa
kansliet i borjan pd januari. Bestill garna
ndgra ex. som ni kan sdtta upp pa an-
slagstavlor vid skolor, idrottsplatser, kom-
munalhus osv. Ni fir dd med en skrivelse
som ger oss stod i detta arbete.

I Halsa nr 2/2007 lyfter vi fram bade
“Program for en hilsodag” och ”Den nya
varsamheten”. Vi tar alltsd upp var 70-tals
slogan. D4 var vi aktiva nir det géllde mil-

jo- och resursfrdgorna for att ridda jorden
och minska vixthuseffekten. Dd skapade
det inte samma expertintresse som idag.
Hade man lyssnat mer da sa hade vi haft
en bittre situation idag. Nu héller alla med
om hur viktig fragan 4r. Vi var ju en av de
forsta miljoorganisationerna. Motto: Bio-
logisk Trygghet. Lis i Vegetar och pd Hal-
sa-sidorna och fundera och tala med folk
och borja agera. Bara att vara vegetarian
och kopa ekologiskt, narodlat och gront
efter arstiderna gor en hel del. Vill du ldsa
mer bestill Agenda 21-boken 20 kr + por-
to. Se boklistan.

G4 in pd hemsidan www.halsoframjan-
det.se. Den skoter Anna Hakansson pd ett
bra sitt 4t Hilsoframjandet. Vi har nu star-
tat Halsoskolan, dir vi var 14:e dag sitter
in nytt ”nyttigt” material. Det finns bade
nytt och gammalt som &r av intresse. Vi
har startat med julbordstips och ”Program
for en hilsodag”. Vi planerar for att pa
hemsidan lagga ut en kort Are Waerland-
appell och ev. ett radioprogram. Det enda
Are fick vara med i. Dar avslojas skolme-
dicinprofessorernas oférmaga att debatte-
ra med Are Waerland.

Hailsoframjandets historia dr pd gang
forst i en bok, dir bade den ideella och den
kommersiella hilsosektorn samordnas.
Den ger inte utrymme for Halsoframjan-
dets historia dir det lokala arbetet kom-
mer fram. Vi gor darfor en enklare version,
samma modell som for SVE, som vi hop-
pas fa rad att trycka senare i var. Boken
kommer tidigare.

Vi planerar for ett seminarium kring
komplementir medicin i mars i Riksdags-
huset for riksdagsledamoterna.

”Frisam”, dar vi ar en huvudaktor, har
bytt namn till ”Svenskt Friluftsliv”. Lisa
Bergstrom arbetar dar fran var sida med
Fysisk aktivitet pa Recept. Det ar dven den
vigen vi far eventuella statsbidrag.

Media har borjat presentera olika studi-
er under senare tid. Exempelvis en doktors-
avhandling. Den och ménga andra, bl.a.
om salt och bonor stimmer helt 6verens
med vart program. Vi har i drtionden var-
nat for saltet. Nu halverar Livsmedels-
verket sin rekommendation frin ca 12
gram till 6 gram. Vi hdvdar att saltet més-
te minska till ndgra gram/dag. Det finns re-
dan i smor, brod och livsmedel i alltfor stor
utstrdckning.

Att vér livsstilsidé till och med forebyg-
ger cancer sade Are Waerland redan under
40-talet. Vi har forsokt overtyga politiker
om detta under alla ar. Nu fér vi stod!

Allmén information
Forbunds- resp. Riksmote dger rum den 21
april i Stockholm. Ev. motioner bor vara
kansliet tillhanda senast 5 februari.

Ovriga planer infér 2007: barn- och fa-
miljevecka pd Gullnasgdrden utanfor
Stromstad med Lisa Dandsen Wikstrom,
sommarvecka pd Wermlandia, fjillvand-
rarvecka pd Walles vecka 32.

Vi behover din virdefulla medverkan
aven under 2007 och hoppas att du tycker
att det r intressant och givande att vara
medlem. Du ar virdefull for vara organi-
sationer. Hjdlps vi 4t s& kan vi hjdlpa
maénga nya intresserade personer som be-
hover rdd och stod i sin hilsostravan.

KURT SVEDROS
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Kottatare varre HASOSKIA

miljobovar

Hur kommer det sig? Jo, FN:s jordbruks-
organisation FAO kom nyligen med en ut-
redning som visar att kreatur (t.ex. biffkor)
bidrar mer till vixthuseffekten dn bilar.
Kreaturen svarar for en tiondel av koldi-
oxidutslappen som orsakas av manniskan.
Mycket av de skadliga gaserna kommer
fran djurens spillning, s& kallade lustgaser,
och de dr den storsta vixthusgasen. Dess-
utom forstor de stora besidttningarna, som
kottindustrin hiller, bide mark och vatten.

Medierna rapporterar dagligen om kli-
mathotet och vad vi kan gora for att stop-
pa klimathotet. Riksdagen har aktualise-
rat frigan och manga experter varnar for
att temperaturen stiger i oroviackande takt.
Hilsoframjandet har enda sedan 70-talet
pekat pa riskerna med global uppviarm-
ning. Att sluta dta kott, eller dra ner pd det,

bila

ar ett bra satt att hjalpa till att stoppa ut-
vecklingen. For det dr i vardagen vi méste
forandra. Vi maste sluta slosa energi och
det finns ménga satt att gora det pa:

e Sink inomhustemperaturen!

¢ Anvind lock pa kastruller och grytor,
det drar 4 ggr mer energi utan lock!

e Sting av plattorna och utnyttja
eftervirmen!

e Slick lamporna
i de rum man inte vistas i!

e Anvind inte ugnen i onddan!

e Ta snabba duschar istéllet for att bada!

e Lit bilen sta! Cykla eller gé sa far du
motion ocksa, eller ak kollektivt!

e Anvind lagenergilampor, det blir
dessutom mycket billigare!

¢ Vilj ekologiskt for att minska

r!

anvindningen av konstgodsel!
e Dra ner pa kottkonsumtionen, eller bli
vegetarian!

Det gar 4t tre ganger sd mycket fossila
brinslen for att producera en kost besta-
ende av kott 4n en vegetarisk kost. Annu
ett livsviktigt argument for att leva vegeta-
riskt! Vegetariskt for hallbar utveckling —
du har dina barn och barnbarns framtid i
dina hinder.

Lids mer om hur dina matvanor kan bid-
ra till klimathotet pd vir hemsida
www.halsoframjandet.se i var Hilsoskola
eller bestall SVFs hifte Agenda 21, se bok-
listan.

Mat ar

bra m

edicin-.-

Vilj Pajalagroten istillet for laxermedel.

Linge har vardbehovande ildres mat och maltider
varit eftersatta och ar det fortfarande. Men dldres
mat dr viktig. Det visar ett projekt pa
aldreboendet Ros Anders gard i Tungelsta,
Haninge kommun. Dar har man bland annat
borjat servera Pajalagrot med lite rapsolja till
frukost - nagot som visentligt har okat de
dementa dldres livskvalitet.

Ett stort problem handlade om att manga av de idldre
hade kroniska forstoppningar och var beroende av lax-
ermedel. Méalet man satte upp i projektet var att 90%
av de dldre skulle ha en bra tarmfunktion utan laxer-
medel — ndgot som har uppnadtts langt dver forvant-
ningarna. Detta tack vare Pajalagroten! Det dr en fi-
berrik grot med katrinplommon och tillsatt rapsolja,
som far fart pd magarna och okar vilbefinnandet.
Dessutom far de ildre tranbirsjuice for att mins-
ka urinvagsinfektioner och anvandningen av anti-
biotika. Tranbdrsjuice gor urinen sur och bakterie-
floran minskar.

-6p01‘t10
n
2d] Iinfro' er)
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For myck
och for |i

Barn ater alldeles for mycket godis,
lask, glass, snacks och bakverk.
Nastan en fjardedel av kalorierna
kommer fran dessa livsmedel.
Samma livsmedel bidrar med en
stor andel mattat fett och socker.

Detta visar en kostundersokning pa 4-, 8-
och 11-aringar i Sverige.

I huvuddrag kan vi konstatera att intaget
av mittat fett, socker och salt var for stort
medan intaget av kostfibrer var for litet,
sager Heléne Enghardt Barbieri, nutritio-
nist och ansvarig for undersokningen i tid-
ningen Doktor.

For lite frukt och gront
Barnen at i genomsnitt halften s mycket
frukt och gronsaker som rekommenderas.
Endast tio procent nddde upp till rekom-
mendationen pd 400 gram per dag. Barn
skulle alltsd behova dta dubbelt s mycket
frukt och gronsaker, framfor allt for att fa
i sig mer fibrer och fa en mer vilbalanse-
rad kost.

Lask och godis
Barnen drack igenomsnitt cirka tvd decili-
ter saft och lask per dag och at 1,5 hekto

godis i veckan. Var tionde barn drack mer
an fyra deciliter saft och lask per dag och
mer dn tre hekto godis i veckan.

Sedan studien genomfordes har vi haft en
intensiv sockerdebatt i Sverige. Men den
har i forsta hand handlat om socker som
finns i till exempel yoghurt och flingor.

— Socker i dessa livsmedel dr naturligtvis
inte heller bra, sager Livsmedelsverkets ge-
neraldirektor Inger Andersson, men fak-
tum kvarstar att den stora boven ar godis,
lask, glass och bakverk.

En halvering av kon-

sumtionen skulle forbittra barnens kost

avsevart.

— Undersokningen styrker ytterligare be-
hovet av kraftfulla insatser i samhallet for
att frimja bra matvanor hos barn och for
att stoppa overvikt och fetma.

Alla forildrar, mor- och farforildrar med
flera bor i forsta hand bjuda pa nyttigt go-
dis som t.ex. frukt, bdr, notter och jui-
cedrycker.

K.S.

Nya regeringen storsatsar
pa ekologiskt jordbruk

20 procent av Sveriges jordbruksmark ska
vara ekologiskt certifierad 2010. Det inne-
bar en tredubbling pa tre ar
— Vi kommer inte att dndra pd de mal som
den gamla regeringen satte upp, sager den
nye jordbruksministern Eskil Erlandsson
().

Eskil Erlandsson ar positiv till en utokad
produktion av ekologiska livsmedel.
— Men i slutindan dr det konsumenternas
efterfragan som bestimmer om vi far se fler
ekologiska livsmedel eller ej.

Han menar vidare att man inte kan tvinga
aterforsiljare eller konsumenter att hand-

la ekologiskt. Upplysning ar viktigt.
— Konsumenterna maste sjalva vilja vilja
ekologiska produkter. Darfor giller det att
informera och ge bra underlag, s att kon-
sumenterna blir mer medvetna om forde-
larna med en miljovinlig och uthéllig pro-
duktion.

Alltfler svenska konsumenter viljer eko-
logiskt. Mellan 2004 och 2005 okade for-
siljningen av ekologiska livsmedel med he-
la 42 procent. Totalt sdldes ekologiska liv-
smedel for 3 751 miljoner kronor forra
aret.

Vill du veta mer? G4 inpad www.krav.se

Laskdrickande okar risken for
cancer i bukspottkorteln

Hog konsumtion av sota livsmedel
okar risken att drabbas av cancer i
bukspottkorteln visar en ny studie
frdn Karolinska Institutet. Rikligt
intag av laskedrycker, fruktkramer
och socker i kaffet dr tre vanliga
sdtt att hoja risken.

Publikation:

“Consumption of sugar and sugar-
sweetened food and the risk of panc-
reatic cancer in a prospective study”
Susanna C Larsson, Leif Bergkuvist
och Alicja Wolk

The American Journal of Clinical
Nutrition, November 2006
http://ki.se
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Priserna inom parentes giller dem som inte d4r medlemmar i Svenska Vegetariska Foreningen SVF eller Riksforbundet Halsoframjandet RHF

Vegetariska kokboken
Inga-Britta Sundqvist
(Laktovegetarisk — bra grundbok)
Bestill. nr B 101

Pris (210:-) 185:-

Vegetarisk barnmat

Elsa Laurell

(Laktovegetariska matsedelsfor-
slag for barn under 2 4r)

Bestill. nr B 103

Pris (45:-) 40:-

Tankestoff

Theresia Ek

Samlade betraktelser, kdserier och
andliga upplevelser

Bestill. nr B 114

Prissiankt for alla endast 35:-

Gron festmat

Anna-Lisa Stenudd

(bdde laktoveg/ veganrecept)
Bestall. nr 120

Pris (115:-) 90:-

Umgadngeskonst
- Levnadskonst
J.L. Saxon
Bestill. nr B 129
Pris (200:-) 175:-

Spdnnande grona ratter
Halsokostradet

Bestill. nr B 134

Pris (50:-) 40:-

Vegansk naringsldra
pa vetenskaplig grund
Bjorn Petterson

Bestill. nr B 135

Pris (120:-) 115:-

Agenda 21 - mat for ett
uthalligare samhille

Bok 120 sidor utgivet av SVF i sa-
marbete med Miljofoérvaltningen i
Stockholm

Bestll. nr B 138

Pris (35:-) 45:- OBS! X-pris 20:- +
porto (bdde medlemmar och ovri-
ga)

De grdna alternativen

Kére Engstrom och Anna-Lisa Ste-
nudd

121 sidor spiralinbunden, Inspira-
tion —Recept — Fakta och tankar
om gron mat.

Bestill. nr B 139

Pris (120:-) 100:-

Ekologiska valet

Vid foreldasningar under hosten pa Kungliga Skog- och
Lantbruksakademien har det framkommit att det finns
madnga indikationer pa att ekologisk mat har positiva hal-
soeffekter.

Det giller exempelvis franvaron av bekampningsmedels-
rester i ekologiska produkter. Rester av bekampningsme-
del patriffas diremot i cirka hilften av Livsmedelsverkets
analyserade prov av “vanliga” produkter och relativt ofta
forekommer mer an ett bekimpningsmedel i samma prov.
Andra skillnader mellan ekologiskt och konventionellt pro-
ducerade livsmedel ir bittre sammansittning av fettsyror
med hogre halt omega-3 och hogre halt av amnen som an-
tas kunna ha stor betydelse for den hilsomissiga kvalite-
ten i livsmedel.

Studier av livsstilens betydelse och kostens och miljons in-
verkan har uppvisat visentligt ldgre allergiforekomst hos
barn som fér en ekologisk kost.

Hélsordrelsen (SVF och RHF) planerar att starta ett
elektroniskt nyhetshrev under 2007. Du som vill erhalla
nyhetsbrevet ar valkommen att hora av dig till kansliet
med din egen e-postadress.

SVFs kansli: svf@vegetarian.se

RHFs kansli: info@halsoframjandet.se
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Sallader och dressingar
Anna-Lisa Stenudd

Recept pé sallader och dressingar
(storkok)

Bestill. nr B 141

Pris (45:-) 40:-

Oraffinerat

Lilly Bengtsson

Innehallsrik och informativ bok
om de kemiska, fysiska och biolo-
giska processer som utgor grund-
valen for véra liv. Varje amne be-
skrivs efter egenskap och fore-
komst sam dess betydelse for vix-
ter, djur och minniskor. 166 sid.
Bestill nr B 142

Pris (200:-) 175:-

Gron skollunch

Hilsokostradet i samarbete med
SVF/Anna-Lisa Stenudd

Recepten fran tivlingarna “Bista
grona skollunch”. Storkoksrecept
men kan med fordel dven anvin-
das vid stora vardagsmiddagar el-
ler andra evenemang. Ett tips ar att
8-portionersrecepten gar utmarkt
att halvera eller dubblera. 48 sid.
Bestill nr B 146

Pris (60:-) 50:-

Recept pa naturligt vis

- nyttig och god levande foda
Jenny Carp

Mainga enkla och goda recept med
enbart rda ingredienser vilket ock-
sé kallas levande foda. Médnga av
recepten ir ocksd glutenfria.
Bestill nr B 147

Pris (175:-) 150:-

Frisk & vital i mage och tarm
Maija Ruisniemi

Boken ir fylld av recept, omslag,
rad och kurer som gar litt att folja
for den som vill ta sin hilsa i egna
hiander

Bestill nr B 148

Pris (280:-) 220:-

Receptkavalkad

SVF/Anna-Lisa Stenudd

Hifte. Sammanstillning av recept
genom 100 ar 1903-2003

Bestill nr B 149

Pris (30:-) 25:-

Vegankost i skolan

Kére Engstrom/Bjorn Pettersson
Fakta om vegankost, veganpyrami-
der, vegantallriksmodell och 4
veckors veganmatsedel for skolan.
Bestall nr B 150

Pris (70:-) 60:-

Vegankost i skolan

Kare Engstrom/Bjorn Pettersson
Materialet som ovan med tilligg av
OH-bilder.

Bestéllnr B 151

Pris (170:-) 160:-

Skona magkanslor

Olle Haglund

Fakta om den livsviktiga probioti-
kans hilsoeffekter. Hifte, 49 sid.
Bestill nr B 152

Pris (30:-) 15:-

Mat och livsstil

vid diabetes och dvervikt

Kare Engstrom/Monica Engstrom/
Anna-Lisa Stenudd

Innehaller livsstilsrad i forsta hand
for personer med diabetes och
overvikt men dven for dvriga som
vill fordndra sin livsstil. Passar ock-
sd vardpersonal och hilsovigleda-
re. Innehéller 54 recept pa frukos-
tar, sallader, forritter, soppor, var-
mritter och desserter.

Bestall nr B 153

Pris (165:-) 135:-

Handbok for den

krasne konsumenten

Tommy Svensson

Hiftet pa 52 sidor hjdlper dig att
undvika tveksamma tillsatser i var
mat.

Bestill nr B 154

Pris (70:-) 60:-

Mormors skafferi

& och farmors apotek

Ann-Evy Karlsson/Ulla Kalin
Hifte pd 53 sidor med samlad
gammal kunskap om naturens li-
kekraft.

Bestill nr B 155

Pris (65:-) 55:-

Vill du bestilla? Ring, faxa eller maila Din bestallning till kansliet.
OBS! Pa alla priser i boklistan tillkommer porto.
Vi skickar faktura tillsammans med leveransen.
Hor girna av Dig om Du undrar 6ver nagot.

Svenska Vegetariska Foreningen,
Sagarg 4, 116 36 STOCKHOLM

Tel 08-702 11 16 Fax 08-702 11 17,
svf@vegetarian.se, www.vegetarian.se




VEGETAR-BORS

Vill Du annonsera i Vegetar-Bérsen, kontakta
Leif Dylicki, tel 0660-26 61 07, fax 0660-26 61 10.

E-post: leif.dylicki@daus.se

SADESKVARNAR St
FLINGKVARNAR ’
JOSPRESSAR ) -

g »GRDDDAPPARATER
TORKAPPARATER ;%
VATTENRENARE ~°

MJOLKSYRNINGS-
KRUKORMM

ﬁ KVAENSDEOIAUSIEN
g Bjornasviigen 42
: 448 91 Floda

R Tel & fax: 0302-359 79|
" Prospekt GRATIS!

www.kvarnspecialisten.se

CHLORELLA

- Vir Yocysma-chlorclla
J ‘ fr en wv vigldens finade
chlorclia-alg med myck-
ot hig halt av klorofyll
och dvmiga ndringsim-
men. Tablcttona innchdl-
ber inga bandemeded ete,
onbart 100% chlorella
Dess wtromande verkam dr kind Vi hae
dessuton ot bea peis
400 mg » 500 cllor 250 tablotsor
Harire Hiba AR
Tel 08.664 50 33

VALKOMMEN TILL
VATTUMANNEN

,%I@ VATTUMANNEN
DROTTNINGGATAN 83, STOCKHOLM
TEL POSTORDER: 0290-76 76 84
TEL BUTIK: 08-10 96 15
WWW.VATTUMANNEN.SE

HEMMAKVARNEN

Levando fida med hig kvalitet!
Koatroll pd maten du ter med
fieskmaler misd och
finkkrossade gryner

Mo & e headh

Vegrrars liaare

Fidibus Classic 3. 100:-
Knpwmin pé bilden
(Ondbnarie poin 3500 )

Fidibus 21 2,400:-
(Oadinsrie prins 3 200}

www. hemmakvarnen s
Tollros Invernational AB
08663 08 89 » 073053 66 52
tollrengalgonect.s

Halsoresa Thailand 5213 -2007
Halsoresa Schweiz 17/8-17 2007
Nya resmal nasta vinter!
Mxt prisvarda resor for din Halsal
Ring for beoschyr via post el e-post!
0346-233 40 el. 0480-207 40
SVENSKA HALSORESOR

Se program pd: www halsoresa se

WWW.
yogayoga.nu

Kurser, utbildningar,
foredrag, forskning,
yogiska produkter,

yogisk terapi m m.

allt du behover veta
Tel. 08-210 330

Utbildningar
Coachning

Massage

www.kroppspedagog.se

Hos 0SS hittar du
allt inom ekologiska,
biodynamiska
livsmedel, hudvard,
kosttillskott och
ayurVediska produkter
Aven postorder.

\Q:S 7 Valkommen till
@ jmryerp

Folkungagatan 68,
T Medborgarplatsen tel. 08-641 27 12
Oppet man - fre 10 - 18 16r 11 -15

Vegetarisk matlagningskurs
i Giteborg varen 2007

Arrangiir: Vuxenskolan Partille
Cirkelledare Sandra d” Aubigné.
Fiir ytterligare information ring 0735-27 30 53

NYHET!

“Veqgi

m.u V!G!‘I'ARQSIA
'YTTIGT SOW!I“

BESTALL VIA VAR HEMSIDA!

o et Ao b eyl e Ao )4

www.veggl.se

Hilsa och friskvard
i vackra Klarilvsdalen
* Aktiva helger * Hélsoveckor
www.wermlandia.com
Tel: 0563-405 50

Auktoriserat hilsohem

GRONSAKS-
BULJONG

Det vegetariska alternativet...

‘J,- 4“,"‘
z —

...for en kalorisnal maltid.
Finns i halsokostbutikerna

SOL-TRYCK Halsoprodukter AB
Tel 08 - 54 48 24 50

Annonsera
i Vegetar
- Ring
Gert

0660-26 61 06
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Shidin SHansliet

Hej alla!

Vilkommen till ett nytt gront ar med
HALSORORELSEN (Riksforbundet HAl-
soframjandet RHF och Svenska Vegetaris-
ka Foreningen SVF)!

Vi arbetar vidare med livsstilsfrigorna
det vill siga maten, motionen, miljon och
den mentala hilsan.

Vi behover just Din hjilp for att nd
manga fler manniskor i samhallet som be-
hover hitta ett nytt sdtt att leva. Hor av dig
till kansliet om du vill ha material for att
kunna virva fler medlemmar till RHF och
SVE Vi behover bli manga fler for att kun-
na gora vara roster horda infor politiker
och myndigheter.

Vi tycker det adr roligt att vi under den se-
naste tiden har fitt tre nya foretag som vill
ge dig som dr medlem i foreningarna ra-
batt pd sina tjinster.

Hir foljer en kort presentation av foreta-
gen som ger rabatt till RHFs och SVFs
medlemmar:

4 Wellnes finns pa Sjobacken 34 i Hassel-
by, Stockholm och ger 10 % rabatt pa nar-
ingstillskott, hudvard och kurser.

Tel 08-38 81 17 — Venny Lofgren
www.satsapapersonalen.se
info@piggochsmal.nu

Elisabeths Friskvard finns pa Ostanvig 69 i
Malmé och ger 10 % pd massage och be-
handling.

Tel 040-16 02 92 — Elisabeth Pelinder
www.elisabethsfriskvardspraktik.se
Sofimar fins pa Ransitersgatan 24 i Kar-
Istad och ger 10 % rabatt pa ekologisk
hudvard, kostradgivning och massage.

Tel 054-15 56 17 — Ann Skold
www.sofimar.se

Kallelse till Forbundsmote 2007

Riksforbundet Halsoframjandet kommer att ha sitt forbundsmote i Stockholm,
IOGT-NTO-gérden, Klara Sodra Kyrkogata 20, l[6rdagen den 21 april 2007.

Eventuella motioner skall vara kansliet tillhanda senast mandag den 5 februari

2007. Till detta datum bor dven forslag pa kandidater till “Arets klubb” respek-

tive “Arets Waerlandstipendiat” skickas in. Paminnelse om férbundsmétet utgar

till lokalavdelningarna under slutet av februari. Enskilda medlemmar som 6ns-
kar delta bor anmala detta till férbundskansliet senast 30 mars.

@%ﬂjk@% gwm

Majken Green gick bort den 25 november
2006 vid 96 ars alder. Hon medverkade in-
om Hilsofrimjandet under drtionden in-
om olika omraden.

Redan 1953 ansvarade hon for Stock-
holmsklubbens medverkan i utstidllningen
”Modern kost” i Konserthuset och gjorde
en fin insats vid forbundets hilsoexpo
”Linje Gron” samma dr. Majken var sam-
mankallande i férbundets valberedning
under manga &r och allt i allo vid for-
bundsméten under 60- och 70-talen.

Nir fastegdngarna 1954 kom till Stock-
holm efter att ha vandrat ran Goteborg,
ansvarade Majken for det storartade mot-
tagandet pa Sollidens scen pd Skansen.

Den storsta insatsen gjorde hon som for-
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bundsrepresentant i arbetet mot tobak un-
der 70-80-talet. Majken lyckades tillsam-
mans med Per Erik Perpe starta en antito-
baksforening dir det ingick bade professo-
rer och likare. Detta arbete fick stor ge-
nomslagskraft i media.

I ménga ar dnda till in pd 90-talet ledde
hon sina populdra vegetariska matlag-
ningskurser i Stockholmsklubbens regi.

Vi tackar Majken for alla fina arbetsin-
satser under flera decennier som ett stod
till forbundsstyrelsen och en trogen arbe-
tare bakom kulisserna bade i smatt och
stort.

K.S.

info@sofimar.se

Citrullus Café och Galleri finns pa Sur-
brunnsgatan 60 i Stockholm och ger 5 %
pa café, catering och takeaway.

Tel 08-30 62 60 — Mari Tranberg
www.citrullus.se

info@citrullus.se

Green Mama finns pd Kopmangatan 18 i
Sundsvall och ger 10 % pd varor i butiken.
Tel 060-12 40 65 — Tatiana Tiourina
Www.greenmama.se
vegetale.scandinavie@telia.com

Gynna vdra annonsorer och de butiker,
restauranger, teraputer som stodjer oss ge-
nom att ge vira medlemmar rabatt.

Soliga vinterhalsningar

EWA SANGWALL SVF
PIA BEXELL RHF

Téank pa att du kan
stodja Halsororelsen (SVF och RHF)
genom att bestidlla Manadslotten
fran Ideella Spel med hjélp av den
anmalningsblankett som finns
medséand som bilaga i detta nummer.
Dar finner du ocksa mer information
om lotteriet.

Majken Green pa hilsomdssan 1954 med
Martin Skoog frdan forbundet och Karl
Gerbard.



Rabattformaner till medlemmarna S¥

’ . P o g g

. A
e e ODS€Erveral Ej pa redan rabatterade varor A

L=Livsmedel

Butik, L Adress Ort Tel Rabatt Butik, L Adress Ort Tel Rabatt
Kost & Halsa Storgatan 15 Anderstorp 0371-189 10 10% Renstiernas Halsokost Renstiernas gata 19 Stockholm 08-644 88 61 12%
Hlsa for alla L Hogdalsgangen 26 Bandhagen 08-647 10 08 10% Hélsokostbolaget L NorraHamngatan 9B Stromstad 0526-600 68 10%
Kallan Ekobutik L Tunnlandsv 58 Bromma 08-254360  Endast pa livs 7% Leruddens Ekologiska L Kérusta Skola Stodevégen 59Stode 0691-101 44 10%
Heliotropen Kopmansgatan 73 Béstad 0431-702 46 10% Life Halsobutiken L Magasinsgatan 6 Saffle 0533-100 40 10%
Hlsotek S. Storgatan 6 Eksjo 0381-134 60 10% Carins Halsobod Skolhusgatan 3 Soderhamn 0270702 15 10%
Life Din Halsobutik L Véstergatan 5 Eslov 0413-102 67 10% Hildes Hélsokost-Fotvard L Myggdalsvégen. 30 Tyreso 08-7421019 5%
AB Calendula Hélso-Livs LS. Kansligatan 12 Gévle 026-68 50 51 10% Life Halsobutiken L N. Drottninggatan 5 Uddevalla 0522-128 27 10%
Hlsokraft L Flangr Nygatan 21 Gévle 026-12 83 33 10% Cikoria Halsokost & Egenvard Sodervdg 6 Visby 0498-24 00 83 10%
Grona Boden AB L Vasaplatsen 13 Goteborg 031-13 88 88 10% Ohlssons Sjukvérd & Halsokost L Ostergatan 23 Ystad 0411-121 30 10%
Homeopaticentrums Hélsobutik L - Koopmansgatan 3 Goteborg 031-681 14 90 10% Kickis Halsokost L Kajutan, Akersherga C  Akersberga 08-540 665 58 10%
Hélsokapellet Kapellplatsen 1 Goteborg 031-20 30 99 10% Grona Gavan L Nygatan 14 Ornskoldsvik ~ 0660-855 20 10%
Halsokost Solrosen AB L Solrosgatan 5 Goteborg 031-2532 89 10% Life Hélsobutiken L Drottninggatan 8 (Osthammar 0173-106 04 5%
Kortedala halsobutik Kortedala torg 8 Goteborg 031-46 51 10 10%
Kvilles Halsokost L Kvilletorget 16 Goteborg 031-51 53 66 Endast pa livs 10% Catering och restauranger
Linnéplatsens Halsocenter Linnégatan 76 Goteborg 031-13 84 88 10% 7 art fiket (pa Hagabion) Linnégatan 21 Goteborg 031-42 63 32 5%
Wieselgrensplatsens Hélsokost L  Konvaljeg 2 Goteborg 031-2296 70 10% Citrullus www.citrullus.se Surbrunnsgatan 60 Stockholm 08-30 62 60 5%
Hélsoboden Life L Hastmollegrénd 1 Helsingborg ~ 042-14 63 30 10% Grona Ekologisk Caféet. Nordenskidldsgatan 7A ~ Goteborg 031704 8823  50% Gron Drink
Flemingsbergs Hélsokost L Flemingsbergs Centrum  Huddinge 08-71115 16 10% Hermans Hojdare Fiallgatan 23 A Stockholm 08-643 94 80 10%
Halsokraft L Gallerian Fyren Hudiksvall 0650-122 60 10% Legumes Hornsgatan 80 Stockholm 08-669 35 35 10%
Lenas Halsokost L Storgatan 4 B Hyltebruk 0345-175 75 10% Lewins f.d Mr Vitamin catering ~ Linnégatan 22 Limhamn 040-16 17 10 10%
Inga-Lills Vitalbod Vastra Védgen 60 Hond 031-96 58 10 10% Sofimar Catering www.sofimar.se ~ Ransétersgatan 23 Karlstad 054-15 56 17 10%
Jérpens Halsokost Strandvagen 8 Jérpen 0647-611 015 10% Vegegdrden Rorsjogatan 23 Malmd 040-611 38 88 10%
Halsoteket L Smedjegatan 15 Jonkdping 036-71 59 59 10% Vegetariskt Delicafé Varvsgatan 29 Stockholm 08-658 55 55 10%
Life Hélsobutiken L Duvanhuset Karlstad 054-10 03 11 10% Zucchini Vegetariskt matcafé Sodra Allégatan 2 B Goteborg 031-7118449  65:- for medlem
Kinna Halsokost Stationsgatan 8 Kinna 0320-136 80 50
Life Halsobutiken L Limstagatan 1 Kramfors 0612-136 70 500 Egenvard
Leksands Hélsokost L Norsgatan 19 Leksand 0247-129 70 Pé livs 10% 4Wellnes, Tillskott hudvérd kurser -~ Sjobacken 34 Hésselby 08-38 81 17 10%
Life Hélsobutiken L Nya Stadens Torg 11 Lidkoping 0510-201 44 10% www.satsapapersonalen.se
Limhamns Halsokost L Linnégatan 45 Limhamn 040-16 14 10 10% Elisabeths Friskvérd, massage Ostanvig 69 Malmd 040-16 02 92 10%
Bio Sols Hélsobutik Ekholmens Centrum Linkdping 013-15 75 52 10% www.elisabethsfriskvardspraktik.se
Dermanord Davidshallsg 2 Malmd 040-611 52 00 10% Sofimar, Hudvard kostrad massage Ransatersg 24 Karlstad 054-15 56 17 10%
Dr Wallacks Halsoprodukter Krusegrénd 42 C Malmd 070-423 09 50 10% www.sofimar.se
Jarls Halsokost L Davidshallsgatan 7 Malmé 040-611 76 55 10%
Life Halsobutiken, Ej pa livs Caroli City Malmd 040-23 61 40 Over 200:-15% Hélsohem
MayLife Hélsobutiker, Ej pé livs ~ Linnégatan 35 Malm 040-15 61 40 QOver 200:-15% Hélsans Centrum Svanstein (}vertorneé 0927-201 30 7%
Reformkost L Foreningsgatan 10 C Malmé 040-23 63 28 Ej pa livs 10% Inst. For Levande Foda Fiskg-Aland Aland 003581856285 10%
ABC Halsokost Urbergsgatan 90 Norrkdping 011-16 20 90 50 Levande Foda Kur & Kursgard Fjllbo 35 A Vaddo 0730-62 18 12 10%
Hélsopunkten L Gamla Radstugug 36 Norrkdping 011-23 89 00 500 Masesgarden Grytnds 61 Leksand 024712231 10% pa hel vecka
Life Hélsobutiken Rédhusgatan 26 Néssjo 0380-183 90 10% Wermlandia Halsohotell Ekshérad 0563-40550  10% pa hel vecka
Hélsogarden Uddmansgatan 11 Pited 0911-21 16 26 10%
Skurups Halsokost L Jamvagsg 7 Skurup 0411-432 40 10% Kurser
Gryningen L Folkungagatan 68 Stockholm 08-64127 12 5% Atelje Néra konstkurser Upplandsgatan 9 Stockholm 08-441 00 40 10%
Gréna Hornet AB L Nybrogatan 48 Stockholm 08-661 52 06 10% Yogakallan-Friskvard i Boras Torgilsgatan 23 Boras 070-7287007  10% pa 10-kort
Lemuria Hélsa & Skonhet L Nybrogatan 26 Stockholm 08-660 02 21 10%
Lifeland AB L Norrtullsgatan 25 A Stockholm 08-337878 10% (vriga butiker
Naturbageriet Sattva Krukmakargatan 27 Stockholm 08-669 93 93 10% Blue Turtle Dr Hjort gata 4 A Goteborg 031-41 97 30 Ej pa postorder 10%

Gynna dem som stodjer oss

Handla hos vara samarbetspartners och annonsorer och stod oss i var gemensamma halsostrévan.
Du moter duktiga handlare i butikerna som finns med i Rabattguiden. Tipsa &ven dina vénner sa blir de kanske kunder och dven medlemmar.

Omega 3-fett

I Prosana nr 3/2005
stilldes foljande fraga:

Kan jag fa omega 3-fetter fran annat an fisk?

Svar: Det finns fler livsmedel som ar bra
kallor: Fron, notter, vissa oljor, gronsaker
och kosttillskott dr andra sitt att f4 i sig
omega 3-fetter.

Lét oss borja med maten, eftersom det
néstan alltid ar basta sittet att fa i sig nd-
ringsimnen. Linfron innehdller mycket
omega 3-fetter. Men kom ihdg att du més-
te mala linfrona; dter du dem hela passe-

rar de bara ritt igenom kroppen utan att
smiltas.

Sojabonor: hamnar ocksa hogt pa ome-
ga-3-listan. Ibland kan du hitta farska so-
jabonor i affiren, men du kan ocksd for-
bereda torkade sddana pd samma sitt som
andra bonor, eller prova tofu (bonost).

Att anvinda valnotter eller vetegroddar i
mat, i sallad eller som snacks ir ytterligare
ett bra sitt att f3 i sig omega 3-fetter. Och
om du tycker om gronsaker, folj Karl-Al-
freds rad och it mer spenat. Eller prova
portlak ( Portulaca oleracea), en gron, kris-
pig och litt syrlig, bladvaxt som med for-
del kan anvindas i sallad.

Ett annat sitt att fa i sig omega 3-fetter-
na ir att anvinda vixtoljor som innehdl-
ler stora mangder. Hit hor raps-, linfro- och
valnotsolja.

Kosttillskott utgor ytterligare ett alterna-
tiv. Apotek och hilsokostaffiarer har ett
viaxande antal omega 3-tillskott som inte
innehéller fiskolja. Dessa bestar vanligtvis
av koncentrerad olja fran linfron, ve-
tegroddar eller havsalger, ibland enbart,
ibland tillsammans med andra ingredien-
ser. Med tanke pd ev. allergi bor du ldsa in-
nehallsforteckningarna extra noga.
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Genomstekt,

medium eller

Rott kott ar kanske inte din favoritratt? Eller sa har
du beslutat dig for att leva vegetariskt?

Da bor du dvervaga ett extra tillskott med karnitin.
Det ar en naturlig och viktig aminosyra, som speciellt
forekommer i rott kott.

Kroppen bildar sjalv karnitin och detta &mne har en
positiv inverkan pa energiomsattningen genom att
transportera in fettsyror i cellerna till forbranning.
Resultatet blir energi - nagot som de flesta av oss
behdver mer av.

Posttidning B

Bio-Carnitin® innehaller 250 mg L-karnitin i
svdljvanliga kapslar, som sjalvklart ocksa ar
vegetabiliska.

Finns i hdlsobutikerna

Pharma Nord

www.pharmanord.se 08-36 30 36

Grafisk produktion och tryck: DAUS TRYCK & MEDIA, Bjasta 2007



