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”"Var med friluftsliv”’
halsa och valbefinnande

ger battre

Svenska vegetariska foreningen verkar for
en ”gron livsstil” — gron mat pa tallriken
och friluftsliv som motion. Det dr grunden
for att du skall fa eller behalla en bra hilsa
och god livskvalitet. Vi ordnar bland annat
”Trad och ortvandringar med skolbarn”,
och stravar dven efter att nd de “nya”
svenskarna. Friluftsliv dr enligt SVE, ett
satt att leva, lira och umgéds med naturen
for att oka kunskapen om trad vixter och
atliga orter. Friluftsliv och hilsa hor ihop.
Vi arbetar darfor aktivt med att sprida in-
tresse for virdet av friluftsliv/motion, och
att manniskorna skall ges mojlighet till
aktiviteter och rorelse i friluftsmarkerna
men dven i bostadsomrddenas nirhet. Vi
ger upplevelser i en levande natur for att
pa det sittet stotta upp den fysiska och

psykiska hilsan. Deltagarna fir motion
och kunskap och blir avstressade. Att ldra
sig om triad, viaxter och orter dr en ovir-
derlig kunskap bade for att inse allemans-
rattens mojligheter och skyldigheter och
uppleva kinslan av att kunna fa vistas i
var bista “motionslokal” - vira skogar
och friluftsmarker. Nu infor varen bifogar
vi hiftet ”Allemansratten” for att du skall
fa information om vilka rittigheter du har
och vilken hinsyn du maste ta till vara
vixter och djur mm. Vill du bestilla ndgra
ex. till s hor av dig till kansliet. Vi ar nu
ute i skolorna och har startat ”Trad och
ortvandringar” med skolbarn. Efterfragan
har varit storre dn vi klarar av — ekonomin
racker inte till. Skolorna har inga pengar
till detta, tyvarr. Vill du skdnka ett bidrag

stort eller litet till projektet > Trdd och or-
tvandring med skolbarn” kan du sitta in
det pé plusgiro 1702-0. Mirk gdrna inbe-
talningen med ”Trdd och 6rtvandring”.

Du kan dven i detta nr. ldsa om de stora
riskerna med kemiska sotningsmedel och
olika tillsatser i vir mat m.m. Som du for-
stdr s ar det ar tryggast att vara vegetarian
och om man viljer ekologiska produkter.
Vi har dven tittat tillbaka och kollat hur
det var 1910. Vi hoppas att du hittar ndgot
som du anser intressant och viktigt som vi
skall jobba vidare med. Vi har mer pé géng
men det fir inte plats i detta nr. Men pa
aterseende och en trevig avkopplande och
skon sommar onskar vi dig.

SVFS STYRELSE

Tillsats knyts till leukemi

Sju av tio svenska barn fir i sig
for mycket av konserverings-
medlet nitrit, E250, visar en ny
studie fran livsmedelsverket.
Nitrit dr ett amne som tillsitts
i mat som uppskattas av barn,
till exempel korv och leverpas-
tej.

—Dagsdosen ir satt med mar-
ginal, men den ska naturligtvis
inte Overskridas. Barn brukar
vara sarskilt kdnsliga. Det dr
angeliget att forsoka sinka
intaget av nitrit genom att
minska mangden som tillsatts
maten, siger Evelyn Jansson
Elfberg, avdelningsdirektor pa
livsmedelsverkets  regelavdel-
ning.

I Finland har man precis ge-
nomfort en sinkning av grans-
vardet. Anledningen ar att 4m-
net har knutits till olika typer
av allvarliga halsorisker. En
amerikansk studie publicerad
av BMC Cancer visar att barn
som dter charkuterier med ni-
trit en gang i veckan har 74

procent storre risk att drabbas
av leukemi dn barn som und-
viker produkter med tillsatt
nitrit.

Nitrit anvdnds som konser-
veringsmedel och skyddar mot
bakterien botulinum, som kan
ge dodlig matforgiftning. Men
amnet bidrar ocksd till att ge
charkprodukter en aptitligare
farg. Produkter utan nitrit ser
gra ut, vilket enligt branschen
paverkar forsaljningen.

Grinsvardet i Finland siank-
tes just pd grund av att barnen
at sd mycket korv. Pa forpack-
ningen betecknas nitrit som
E249 eller E250.

I djurstudier ger nitrit sjuk-
liga forandringar pd binjurar,
lungor och hjirta.

Tillsatsen behover dock inte
anvindas pa det sitt man gor
i dag. For att forhindra tillvaxt
av bakteriens sporer racker det
med mycket mindre dos nitrit
in vad som nu anvinds, och
ménga produkter skulle klara

sig utan. Bittre hygien och ru-
tiner vid charkuteritillverkning
skulle minska risken avsevirt.

Det finns ocksd naturliga
ersittare till E249 och E250.
Vid Universitetet i Arkansas
har man funnit att extrakt fran
gront te och druvkdrnor ar
fullgoda alternativ. Men nitrit
anvinds inte bara for dmnets
egenska-
per. Utover att ge den rosa far-
gen binder dmnet vatten, och

bakteriechimmande

fungerar som smakforstirkare.
Gunnar Lindgren: Denna ke-

mikalie borde uteslutas frin

livsmedelssektorn.

SVF instammer helt i detta
krav med tilligget varfor
inte prova det vegetariska
alternativet — Gront pa
tallriken. Vi skall f6lja upp
denna allvarliga fraga med
hjilp av Gunnar Lindgren
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Risk med nytt Sotningsmedel

Amnet ir redan godkint i EU och har numret E961. Deklareras
det p4 alla livsmedel som innehdller neotam i Sverige??

Nir det giller neotams syster aspartam, sd sitts detta amne i
samband med en rad hilsostorningar enligt FDA (den amerikan-
ska livsmedels- och likemedelsmyndigheten):

Huvudvark/migran, illamdende, magont, somnsvarigheter, syn-
rubbningar m.m.

En dansk studie visar tydligt hur liskedrycker med artificiella
sotningsmedel har samband med for tidig fodsel. Ju fler burkar
desto tidigare kom barnet.

Se: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20592133

Gravida kvinnor mdste undvika artificiella s6tningsmedel som
aspartam, neotam m fl!

SVF har tidigare kravt stopp for aspartam och skall gora det for
detta nya hot mot hilsan. Det ar battre att anvinda mindre socker
i drycker och mat dn dessa halsovadliga produkter.

Stevia dr ett naturligt sotningsmedel som fanns tidigare och re-
kommenderades av hilsororelsen. Men det forbjod Likemedels-
verket. Det som dr naturligt och biverkningsfritt det stoppar man.
Varfor stoppar man inte det som ger skador som t. ex. aspartam
och neotam — vems drenden gar man, de vanliga manniskorna
eller industrins? Vi vet att det dr industrin och sirskilt kemi- och

likemedelsindustrin. De sponsrar ju dem.

Vegetarismen i Sverige
och ovriga varlden 1910-talet

1910-talet praglades inled-
ningsvis av en fortsatt utveck-
ling av de vegetariska idéerna
bade inom landet och runt om
i varlden. I slutet av perioden
nar l:a virldskriget péagick
hade vegetarianerna en hel del
problem d& ransoneringskor-
ten inte var anpassade till vege-
tariskt kosthall.

Sa langt bort som i Brasilien
bildades en vegetarisk forening
och i Bulgarien och Ruminien
bildades foreningar som ut-
vecklade den vegetariska rorel-
sen. Ja, medlemsantalen okade
i lander runt om i Europa.

En skola for vegetarisk mat-
lagningskonst startade i Stock-
holm och vegetariska matstal-
len vixte upp runt om i landet
och médnga vittnesbord om den
vegetariska kostens virde bade
for att behilla och forbattra
hilsan framkom frin bade la-
kare och lekmin.

SVF engagerade sig i antivac-
cinationskampanjer och man
krivde att smittkoppsvacci-
nationen skulle vara frivillig
dvs. att det davarande vaccina-

tionstvanget skulle hdvas. SVF
var dven aktiv i kampen mot
alkohol och tobak och lamna-
de bland annat in en resolution
om vikten av den vegetariska
dieten for att komma tillrdtta
med alkoholbegiret. I och med
att ” Antitobaksforbundet” bil-
dades sd blev SVFs antitobaks-
avdelning overflodig.

SVF i Sverige lyckades inte fa
extra tilldelning av t. ex. gryn
och grovt mjol, ej heller fick
man byta flasket och hushélls-
flottet mot smor.

I andra lander fick vegetaria-
nerna byta t. ex. fliskkort mot
vegetabiliska fododmnen.

SVFs ordforande Johan Sax-
on fyllde 60 ar och firades med
en fest. Han skrev under denna
tid dven boken ”Konsten att
bli gammal men vara ung”.

Man hinvisade ofta till
idrottsman och skddespelare
i propagandan for det vegeta-
riska levnadssittet bl. a. var
Paavo Nurmi en av Finlands
storste langdistans 16pare ve-
getarian m. fl.

Sakrare vitaminer
och kosttillskott

For att inte vi konsumenter skall ma da-
ligt nadr vi kompletterar var vegetariska
mat med ndgot kosttillskott eller vita-
min (det 4r nog med alla biverkningar
av lakemedel) sa har Svensk Egenvérd
utarbetat omfattande riktlinjer for att
sakerstilla kvalitén pa dessa produk-
ter. Men det dr viktigt att dterforsal-

jare och vi konsumenter tar ett eget
ansvar. Fraga i butiken och kop inte
vad som helst pd nitet - var en kritisk konsument.

Den som fick det forsta diplomet for produktkvalité var Baltex
- Tomas Firnlof. Se bild, Ingrid Atteryd till vinster och Senia Jo-
hansson till hoger uppvaktade.

Kottfri mandag

Det har startat en diskussion om den vegetariska kostens virde for
hilsan, klimatet och miljon. Bl a har Miljopartiet (MP) motione-
rat om inforandet av en kottfri dag i veckan i Taby kommun. Det
ar en uppfoljning fran FN och John Hopkins Bloomberg School of
Public Health, att infora en kottfri dag. Bl. a. har man redan gjort
det i Helsingfors, Sao Paulo, San Fransisco, Kapstaden, Bremen,
Gent och Ostersund. 2010 gick MP och den borgliga alliansen i
Orebro ut tillsammans med forslag pa att gradvis minska kon-
sumtionen av kott i Orebros skolor.

Nu planerar SVF att erbjuda utbildning sa att det vegetariska al-
ternativet blir av bra kvalité, smakar bra och ser lickert ut annars
kan det bli bakslag och barnen hoppar 6ver lunchen.
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Stark immunférsvaret och din sjélviakningsformaga med optimalt
enzymrik och néringsrik mat, kombinerat med utrensning, teori,
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RAWFOOD

Ekologiska, obehandlade ravaror frn
naturens mest ndringsrika vaxter och
frukter. Aciapulver med fantastisk
purpurfarg, Chiafro, hela eller mal-
da, Macapulver, vilda och skuggtor-
kade Gojibar fran Tibet, Gojiextrakt,
Kakaopulver, Kokosfett, Paranots-
pulver med hdg halt av naturligt se-
len, Moringa livets trad, Agavesirap
med mycket lagt Gl (20), Hampapro-
tein och skalade Hampafro. Allt lad-
dat med fytodmnen, nyttiga fettsyror ,
vitaminer och mineraler.

Battre Halsa AB
Tel 08-664 50 33
www.vitaminer.nu

Boklista

Var noga vid valet av sojaprodukter - laga garna sjalv!

Redan for 20 ar sedan (skriver Gunnar Lind-
gren) triffade jag en overldkare som ansag att
den amerikanska sojaindustrin var den mest
framgédngsrika marknadsforaren i virlden, flera
steg fore Coca-Cola och McDonalds. Inte nog
med att man lyckats tillverka den kemiska imi-
tationen av smor (margarin) av soja och lanserat
den som ”nyttigare” dn naturprodukten smor,
utan ocksd framstilla en rad sojaprodukter som
sojalecitin, sojaolja, sojaprotein osv. Dessa har
fatt en enorm spridning inom vistvarldens livs-
medelsindustri. Man har givit intrycket av att
soja dr ett urgammalt beprovat livsmedel fran
Asien, men detta giller inte dagens sojaproduk-
ter. I Asien har man linge anvint fermenterad
soja, ddr en jdsningsprocess eliminerat skadliga
dmnen. Men man har inte tidigare atit icke fer-
menterad soja i Asien som amerikanarna har
lart oss pd senare tid. Den industriella framstall-
ningsprocessen av sojaprodukter ar motbjudan-
de. Man mal sojabonor och blandar mjolet med
varmt vatten och bensin. Sedan skiktar sig detta
i en vattenfas och en bensinfas. I den forra hit-
tar man bl. a. sojaprotein och i den senare hittar
man lecitinet och oljan. Med kemiska proces-
ser forsoker man avskilja sojaprodukterna fran
vattnet/bensinen. Men det finns alltid mindre el-

Gron skollunch

Skona magkdnslor

ler storre rester kvar i produkterna. Just sojale-
citin dr varmekansligt och det ar svért att pressa
tillbaka bensinhalten. Darfor finns sarskilt hoga
gransvarden for bensin i vissa sojaprodukter.
(Se nedan). Livsmedelsverket har redovisat en
lista over vilka halter av bensin (hexan) och
dven andra l6sningsmedel som far finnas i var
mat. Det dr hog tid att detta deklareras pd livs-
medelsforpackningar i stillet for ett antal mer
harmlosa tillsatser”. Se listan och begrunda
den:  http://www.slv.se/upload/dokument/lag-
stiftning/1990-1995/1993_17.pdf

Risker under graviditet och vid amning
Eftersom sojaprodukter ar billiga finns de ofta
i fardiglagad mat. Detta dr ett bra skal att laga
maten sjilv.Framfor allt skall mat som innehal-
ler soja jagas bort frdn barnens kost. 1 sojaba-
serad modersmjolksersittning i USA har man
hittat extremt hoga halter av bl. a. mangan och
ostrogena amnen.

Lds mer om soja och hélsorisker pa
http://articles.mercola.com/sites/articles/
archive/2011/03/14/is-the-hidden-soy-in-your-
foods-contributing-to-illness.aspx
SVF avser att forska vidare i fragan.

Pangpris pa bécker som Hilsokostradet i samarbete med Olle Haglund S4a tinker mitt
ger dig mattips for bade iVF/ L (h ) Eaktahoin di? ll(ivsvillflti%a pigbi_(c)lti— giﬁr}t{a -~
. s nna-Lisa . ans hilsoeffekter. Hifte, 49 sid. er Ragnar
klimatet och hélsan, kanske (1 alon SHUHUHCh Bestill nr B 152 En inspgirerande
som gava till dig sjdlv Recepten ; Pris (30:-) 15:- och mycket -
eller till dina vinner och frdn tiv- personlig bok =
lingarna 4 Aloe vera om tiden, livet, doden och
bekanta. »Bista - Granskad av Karl-Otto Aly kirleken.
) . B grona Hifte pa 34 sidor om hur du hél- Bestall nr 158

Priserna inom parentes giller dem skol- ler dig frisk med Aloe vera. Pris (75:-) 50:-
som inte dr medlemmar i lunch?”. Bestillnr 159
Svenska Vegetariska Foreningen Stor- Pris (15:-) 10:- Spannande grona
SVE eller Riksforbundet Hilso- koks- ratter ’
fram/angiet RHF . . recept Litt och gott med vegetariskt Hilsokostradet
(Porto tillkommer pd alla priser) men kan Utgiven av Svensk Bestill. nr B 134

. med férdel dven anvandas vid egenvard. Pris (50:-) 40:-
De grona . N stora vardagsmiddagar eller Hifte pa 20 sidor
alctemat“’e“ UM andra evenemang. Ett tips ar med inspiration, OBS! Nir du bestiller ett
Kére Eng- att tips och recept. ex av Skona magkinslor eller Aloe
strom O_Ch 8-portionersrecepten gar Bestillnr 160 vera bifogar vi ett gratisex av hif-
Anna-Lisa utmirkt att halvera eller dubb- Pris (15:-) 10:- tet ”Livskvalitet pa naturligt vis
Stenudd lera. 48 sid. enligt Arne Stilberg och Magnus
121 sidor Bestill nr B 146 Receptkavalkad Nylander”.
spiralin- Pris (60:-) 50:- SVF/Anna-Lisa
bun{leni Stenudd s, Vill du bestilla?
Inspiration Vegetarisk barnmat Hifte. Samman- uy_' i Ring eller mejla Din bestillning
— Recept - Elsa Laurell stillning av recept v till kansliet. OBS! Till alla priser
Fakta och (Laktovegetariska matsedelsfor- genom 100 &r % i boklistan tillkommer porto. Vi
tar}kar om slag fér barn under 2 4r) 1903-2003 @ skickar faktura tillsammans med
gron mat. Bestall. nr B 103 Bestill nr B 149 leveransen. Hor girna av Dig om
Bestall. nr B 139 Pris (50:-) 45:- Pris (30:-) 25:- o Du undrar 6ver nagot.

Pris (120:-) 75:-
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