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Inledning

Jag har fitt forfrdgningar om att publicera podcastavsnitt i skriftligt
format for att du ska kunna lisa och ta till dig kunskapen i avsnitten i
lugn och ro.

Si foddes tanken pé att gora en bok av det bista frin de forsta 200
podcastavsnitten. Det visade sig att det skulle bli mer 4n en bok...
Vi har gjort fem stycken bocker av podcasten:
Kraften i naturlig kost, Kraften i naturlig rorelse, Kraften i naturlig héilsa — At
dig frisk fran sjukdomar, Kraften i naturlig livsstil, Kraften i naturlig tarmhdlsa

I varje bok hittar du de bista podcastavsnitten pé varje imne i skriftligt
format, och i en ordning som ir logisk for att oka din forstdelse och kun-
skap pd omrédet. Bockerna ir baserade p mina egna avsnitt, men med
hinvisningar till intervjuer som kan 6ka din férstielse innu mer.

Anvind girna bockerna som en guide till olika podcastavsnitt. Varje bok
avslutas med rekommendationer om vilka podcastavsnitt som du bor
lyssna vidare pa om du vill lira dig mer. Dessutom finns det hinvisningar
till olika avsnitt lopande i texten.

< Vid tips om vidarelyssning hittar du den hir symbolen.

Det hir ir ingen heltickande bok om hilsosam livsstil, utan en samling
av den information som finns i podcasten. Avsnitten dyker ner i olika
omriden - hogt och lagt.



PrOT

- DAGSLJUS

Dagsljus och dygnsrytm dr av stor vikt for vart
vdlbefinnande. Var tids vurm for skdarmar,
lampor och rullgardiner riskerar att sdtta vdra
hormoner ur spel.

Varje morgon
gar solen upp.
Men hur ofta
har du sett
det hénda?
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s22 Solljus — mer &n bara D-vitamin | Avsnitt 98

=> Hir handlar det om vikten av solljus. Solens effekter gir lingt
bortom bara D-vitamin. Det ricker helt enkelt inte med att ta till-
skott av vitamin D, och att sen sitta inomhus. Dessutom si ir de
generella riden kring sol, solkrim och hudcancer inte vetenskapligt
underbyggda. De gor troligen snarare skada om de leder till att vi
istillet far for lite sol. Jag hoppas kunna ge dig manga anledningar
till att vistas utomhus.

Problemet
Problemet ir de generella rdden och forsoken att avskricka oss frin
att vistas i solen. Och i detta innesittarsamhille, dir vi sitter pa
kontoret eller i tv-soffan storre delen av dagarna. Sol, och vitamin D
och annat som hinder med hjilp av solen, ir sirskilt viktiga amnen
att lyfta for oss nordbor.

Att avskricka oss frin sol baserat pa risken f6r hudcancer dr
faktiskt inte helt korrekt. Det finns studier som visar att de med
kinslig hud fir lika mycket cancer vare sig de ir i solen eller inte.

ATT RODHARIGA, RODBLONDA, FRAKNIGA och ljushyade personer
oftare drabbas av hudcancern malignt melanom ir vilkint. Det man
trott r att det handlar om en okad risk for solbrinna, pi grund av att
den ljusa huden ger ett diligt naturligt skydd mot solbrinna. Men det
ir inte utsattheten for att bli brind av solljuset som ir problemet. Det
ir i stillet det hudpigment som de hir personerna bér pa som ir proble-
met, visar forskning frin 2012. Sjilva pigmentet, pheomelanin, bidrar
till act malignt melanom utvecklas hos de rodhariga - inte solljuset.
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Det man upptickte var att de med det kinsliga hudpigmentet litt-
are far typiska DNA-skador frin si kallad »oxidativ stress«. Det ir
alltsd denna oxidativa stress och inte solljus i sig som ligger bakom
malignt melanom hos den hir gruppen minniskor. Vilket i sin tur
kanske indikerar att det dr bittre att skydda sig med rict kost, och
att f lagom mingder sol, for att i en stark kropp med tillrickligt
av bland annat antioxidanter.

Varfor ér solen sa viktig?

Att undvika att vistas i solen kan vara en lika stor riskfaktor som
rokning, stillasittande och overvikt nir det giller hjirt-kirlsjukdom
och dod.

I en svensk studie har forskare vid Karolinska Institutet jimfort
risken hos kvinnor som solat mycket, méttligt eller inte alls, och
det visar sig att de som inte solar alls 16per en férdubblad risk att
do i fortid. Tidigare studier har visat liknande resultat, men hir har
forskarna granskat hur stor risken blir om man inte exponeras for sol.

Det ir en observationsstudie, men de har féljt nistan 30 coo
kvinnor i 20 ér, sd det dr trots allt en omfattande studie. Fors-
karna ser att kvinnorna som inte solar har en dubblerad risk att do i
hjirt-kirlsjukdom. De l6per ocksd 6kad risk att drabbas av till exempel
autoimmunitet som diabetes och Ms. Studien visar ocks3 att risken att
d6 i fortid minskar om man vistas lingre tid i solen (till en viss grins).

HAR sKA DET handla om nigra av anledningarna till att de som
vistas i solen har en bittre hilsa in de som undviker den.

D-vitamin
En huvudhypotes har varit kopplingen till D-vitamin. Aven om det
ir langt ifran hela sanningen sa kan vi ind4 borja med just D-vita-
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min. Dessutom kan vi borja med att konstatera att det 4r béttre att fi
D-vitamin frin solljus dn frAn mat och tillskott, dven om vi ofta be-
hover tillskott dtminstone under delar av dret pd grund av vér livsstil.

D-vitamin, som inte bara idr ett vitamin utan faktiskt ett hor-
mon, bildas i huden av kolesterol nir vi utsitts for solljus.

D-vitamin behoévs féor minga funktioner i kroppen, inte minst
for ett starke skelett, dvs. for att motverka benskorhet. Studier visar
bland annat att solljus och D-vitamin ger hogre bentithet, men dven
bittre nivier av blodsocker. Dessutom hjilper sol och p-vitamin
mot olika sjukdomar, bland annat mot psoriasis.

D-vitamin dr ocksd sirskilt viktigt for immunfoérsvaret. Detta
pratade jag lite mer om i podcastavsnitt 89 som handlade om hur
immunforsvaret fungerar och hur du kan stirka det.

En studie frin 2010 visade att ildre, som ofta har brist pd D-
vitamin (sirskilt de som mest vistas inomhus pa dldreboenden eller
sjukhus), kan oka muskelstyrka och rérlighet med mer p-vitamin.

Det hir var bara nigra exempel pd p-vitaminets viktiga roll i
kroppen.

Tank pa foljande

- Solkrimer och klider hindrar p-vitaminbildningen.

- Om du ir morkhyad si behover du mer solljus for att bilda sam-

ma mingd D-vitamin jimfért med om du har ljus hy.

- Du kan fi i dig en del D-vitamin via kosten genom att ita till

exempel fet fisk och dgg. Men nivierna ir [iga jimfért med det man

producerar sjilva med hjilp av solen. Det hir har ocksa varit ett pro-

blem de senaste tiotal dren d& vi levt i stora fettskrickens sambhille,

eftersom D-vitamin finns just i fet mat. Problemet har varit att vi

varken fatt tillrickligt med D-vitamin frin solen, eller frin maten.
Intressant i fettdebatten ir att medan Norden 6ver lag dr hart

drabbat av benskorhet, dir en uppmirksammad anledning ir D-

vitaminbrist, 4r Gronland inte speciellt drabbade av benskorhet

KOl I HAG!

D=vitamin &ar

ett hormon!
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trots att man inte har mer solljus 4n vad
vi har hir i Sverige. Men pa Gronland
dter man rikligt med fet mat som ocksi
innehéller p-vitamin.

Nir man studerat den danska be-
folkningen, som troligen ir jimfor-
bar med den svenska, s3 kan man se
att nistan alla ligger under optimala
blodnivéer av vitamin D, och majori-
teten ligger ocksd under det man rik-
nar som miniminiva.

Men som sagt, hellre b-vitamin frin solljus in tillskott. I en av-
handling frin 2011 beskrivs hur det saknas beligg for att D-vitaminin-
tag via kosten eller som tillskott skulle minska risken fér benskérhet.
Det bér istillet komma frin solljus. Och frin solen fir du dessutom
langt mycket mer dn bara D-vitamin, vilket vi kommer till nu.

S6mn och hormonell balans

Personer kommer ofta till mig fér att fa kostrdd, och kan ibland bli
forvinade nir jag borjar med att friga om de ir utomhus pa da-
garna, hur och nir de sover etc. Varfor gor jag det? Det ir saker som
pé ett mycket tydligt sitt styr dina hormoner. Och hormonerna styr
ju alle tillsammans med kroppens andra styrsystem, nervsystemet.
Fettinlagring, fertilitet, maende osv. styrs av dina hormoner.

Bland annat en stor kartliggning av minniskors vanor visar att
dagsljus och sol 6kar dina chanser till en god natts somn. En god
natts somn borjar pd morgonen brukar jag siga.

De som tillbringar mycket tid i solen ligger sig tidigare och
vaknar senare jimfort med de som dr inomhus hela dagarna. Nir vi
ar 1 solljus stéller hjirnan in sig pa vaket tillstind, producerar mer
serotonin och trycker undan hormoner som gor oss trotta, melato-
nin. Nir vi sedan kommer in pa kvillen, s omvandlas serotonin till

Sola dig
till battre

somn.
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melatonin, vi fir en stark dos melatonin och blir naturligt trétta.
Att vistas i dagsljus pd dagen hjilper kroppen till sin normala
dygnsrytm. Det hjilper for att de hormoner som paverkar somnen
ska utsondras vid ritt tidpunkt och i ritt mingd.
Tink pé att de celler som paverkar somnhormonerna framfs-
rallt finns i/bakom 6gonen, si gi inte omkring med mérka solglas-
ogon jamt.

ATT KOMMA UT OCH fi en ordentlig dos ljus pi dagen gor alltsd
att vi fir bittre melatoninutséndring nir det borjar skymma. Me-
latoninet ir det viktiga hormon som styr dygnsrytm av s ménga
andra hormoner och ser till att vi sover ordentligt och blir utvilade.

Ljuset som triffar 6gat nir vi dr ute i dagsljus, leder signaler
upp till det som kallas suprachiasmatic nuclei, scN, i hjirnan. scN
kommunicerar med tallkottkorteln och berittar nir melatonin,
somnhormonet, ska utsondras. Melatonincykeln ir i sin tur krop-
pens taktpinne. Melatoninet paverkar i stort sett alla andra hormo-
ner och deras dygnsrytm. Det paverkar till exempel stresshormonet
kortisol och dess dygnsrytm, och det anabola hormonet testosteron
och dess dygnsrytm. Kort sagt si behover vi alltsd dagsljus pa dagen,
iven om vi iter D-vitamintillskott, fér att den hormonella balansen
ska ha en chans.

Aven om jag i andra avsnitt nimnt att temperaturforindringar
kanske dr dnnu viktigare for somnen och dygnsrytmen in sjilva
ljuset, sd dr den bistra sanningen att vi i dagens samhille inte berors
av temperatursvingningar éver huvud taget, och di blir solljuset
otroligt viktigt for att stilla den biologiska klockan. B

KON I HAG!

lelatonin-
cykeln &r
kroppens
taktpinne.
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DETOX

Lockad av att kdpa dyra detoxkurer pa burk?
Kroppen stddar helst sjdlv, alldeles gratis.

Tanken pa

att storstdda
kroppen &ar
héarlig, men
sanningen &r

att det sker

hela tiden.

Nagot du daremot
bor stdda bort &r

plasten i koket.
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Gifterna i din vardag — sa
undviker du dem. Och 17 satt att
plastbanta | Avsnitt 108

=> Hir handlar det om gifter i din vardag och hur du undviker dem.
Jag vet att du som lyssnar pd podcasten eller liser pa 4health.se i regel
ir duktig pé att kopa ekologisk mat f6r att undvika gifter, men jag
tror att det dr firre som har koll pé gifterna som kommer frin andra
killor i ditt hem. Hir far du praktiska tips pa hur du »giftbantar«
ditt hem, bland annat 17 konkreta tips p& hur du plastbantar.

Det handlar alltsd om gifter i din vardag, i din nirmilj6, och
hur du undviker dem. Bide detta och avsnittet om gifter i mat och
vatten kan du se som en inledning till avsnitten kring kroppens
avgiftningssystem. Det jag vill poingtera hir ir att det viktigaste
for att hjilpa levern och resten av kroppens detoxsystem ir att inte
utsitta den for si mycket gifter.

KEMIKALIER I DITT hem finns i allt frin soffan till schampot, kli-
derna, leksakerna och koksredskapen. Kemikalier som kan paverka
vara hormonsystem. Forr eller senare kommer dmnen avges frin
grejerna. Mycket hamnar i dammtussarna, annat avges till maten
du forvarar i plastburkar eller i munnen pa barnet som tuggar pd
leksakerna.

For ndgra ar sedan slog wHoO fast att kopplingen mellan amnen
som finns i vir vardag och flera stora folksjukdomar, som cancer och
diabetes, dr betydligt starkare 4n vad man hittills trott.



KRAFTEN I NATURLIG LIVSSTIL
ANNA SPARRE

DETOX

12/22

Vi vet vildigt lite om méinga av de kemikalier som anvinds idag, si
det kan faktiskt vara dnnu virre 4n vi tror. Hir tipsar jag dirfor om
hur du minskar pi gifterna i din vardag, och fokuserar lite sirskilt
pé nagot som kallas plastbantning.

Amnen att vara uppmirksam pa i ditt hem
—>Ftalater. Mjukgorare i plast, bland annat i leksaker, flipflops,
golv och mélarfirg.

—>Bisfenoler. I plasthinnan p4 insidan av konservburkar t.ex.
~Perfluorerade amnen. I impregneringar till exempel i mébler.
Finns dven i rengdringsmedel.

~>Flamskyddsmedel. Anvinds pa skumgummi och tyger bland
annat i mobler.

JAG SKA SNART komma tillbaka till en del av dessa imnen, men
forst: Har du hort begreppet »plastbanta«? Det ir alltsé inte ett sitt
att g ner i vikt, utan ett site ate undvika toxiner, gifter.

Varfor

Materialet plast ir billigt och praktiske, det viger lite och gér inte
sonder. Men plaster dr pd minga sitt hilsoskadliga for oss, och dess-
utom ett stort miljoproblem. Jag har skrivit en hel del om proble-
men med plast i haven pa 4health.se — bide for miljé och hilsa.

NAR PLAST BRYTS NER frigors det farliga kemikalier som ftalater,
dioxiner och bisfenol A. Men dessa avges dven innan plasterna for-
brinns eller lingsamt bryts ner i miljon. De avges nir du anvinder dem
i ditt hem, inte minst om du férvarar mat i plast eller virmer plasten.
Det hir ir hormonstorande kemikalier som piverkar hilsan pi
ménga sitt. Hormonerna styr ju i stort sett allt i vira kroppar. Barn

KOl I HAG!

I plast finns
hormonstdrande
kemikalier.
Hormonerna styr
ndstan allt i

vAr kropp.
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som fods for tidigt, simre spermiekvalitet och diabetes #r bara nigra
av de foljder som man visat att hormonstérande kemikalier kan ha.
Nu vet man dessutom att de stor kroppen redan i vildigt liga doser,
vilket betyder att det inte fungerar att sitta si kallade troskeldoser och
grinsvirden. Man maste helt enkelt veta om en kemikalie dr hormon-
storande eller inte, innan den borjar anvindas.

I forskning som Virldshilsoorganisationen, wHo, och FN:s miljo-
program, UNEP, presenterade i en rapport 2012 tittade man pa mjuk-
gorare i plast och flamskyddsmedel, imnen som alla har i sitt hem.

FORFATTARNA TILL RAPPORTEN konstaterade ett starkt sam-
band mellan hormonstérande kemikalier och flera av vira vanligas-
te folksjukdomar. Man konstaterade
vidare att det finns 6ver 8oo kemika-
lier som 4r hormonstorande. I djur-
férsok har man dessutom pévisat ett
tydligt samband mellan hormonsté-
rande kemikalier och fetma, en 6kad
risk att utveckla diabetes typ tvd och
simre fertilitet.
Jag skrev pa ghealth.se om hur man
i studier pd hundar undersokt bland
annat ftalater. Man kan se att hundar
som lever pa plastgolv har hogre halter
av ftalater i sin urin 4n hundar som inte bor med plastgolv. Forskarna
har dven hittat hoga halter av ftalater i hundleksaker av plast och i deras
foder. Gifterna minskar hundarnas fertilitet drastiskt och bidrar dven
till missbildningar och andra problem.

AVEN PA MANNISKOR har man sett detta samband. Hormonsto-
rande dmnen som finns i vir miljé paverkar mins spermier. Det hir
ir en av foérklaringarna till att manlig infertilitet blir allt vanligare.

Tyska och danska forskare har lyckats visa att flera av dessa imnen,

Vill inte
vara full

av plast.
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i koncentrationer som finns i vira kroppar, paverkar spermier negativt.

I STUDIEN TITTADE man inte bara pd dmnen i plast, utan fors-
karna studerade 96 hormonstorande dmnen. Bland dem fanns
bland annat imnen som triklosan,

som finns i vira klidder, och 4-metyl-

bensyliden-kamfer (4MBC) som ir en

EU-godkind kemikalie som anvinds

som solskyddsmedel.

En tredjedel av dmnena som studera-

des hojer koncentrationen av kalcium

inuti spermierna, nigot man sedan

tidigare vet péverkar deras livsdug-

lighet. Man filmade dven spermierna

och da sdg man tydligt hur deras ror-

lighet var paverkad. Hur de simmade

asymmetriskt, i cirklar.

Forskarna gjorde dven experiment da de utsatte spermier for ett
tiotal Amnen, fast i mycket liga doser. Tanken var att imitera hur
det ser ut i verkligheten, d4 ett flertal imnen samverkar med varan-
dra. Responsen blev mycket kraftig, vilket fir forskarna att kinna
sig sikra pa att dessa dmnen verkligen paverkar mins fertilitet.

Foérutom den hormonstorande effekten si paverkar alla sorters
toxiner dtgdngen pd niringsimnen i kroppen; det paverkar bildan-
det av fria radikaler och kroppens avgiftningssystem, biotransfor-
mationen. Och det ir en pifrestning f6r kroppen och bidrar alltsa
till stress.

OCH - HAR DU redan en 6strogendominans, dvs. en hormonell
obalans som bade kan ge pMs och forvirrade klimakteriebesvir
och som vi har pratat om i podcastavsnitt bland andra med Mia
Lundin, si ir en del av dessa gifter sirskilt daliga. Det finns nimli-
gen giftiga Amnen i en del plast som liknar éstrogener.

Gott? Det tar
400 &r for
naturen att
bryta nerxr

en enda

plastflaska.
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FOR ATT DA INTE nimna miljdproblemen. Vi har berg av plast
som bara blir storre och stérre. I stilla havet flyter det omkring 100
miljoner ton plastskrip. Och en plastflaska bryts ner pa 400 ar (!).
Dessutom har vi problemen med mikroplaster som du kan lisa mer
om pa 4health.se.
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Hir fokuserar vi pa din hilsa och hur du faktiskt gor f6r att minska pa
plast och andra gifter i ditt hem. Allra viktigast ir detta i koket.

17 tips for att plastbanta

1. Férvara inte mat i plast. Vilj matlidor av glas istillet for
plast, det finns i flera olika affirer som till exempel Ikea och Clas
Ohlson. Minga av gifterna fran plast ir fettlosliga och absorberas
av maten. Sjilv férvarar jag maten i vanliga skilar eller tallrikar
av keramik, eller i glasburkar - till exempel de burkar som jag haft
kokosolja i.

2. Varm aldrig mat i plastlador. Virm upp maten i en kastrull
pa spisen eller, om du virmer i mikro, direkt pa tallriken. Virme
gOr att mer gifter avges.

3. Av samma anledning - sliing ut vattenkokare av plast.
Koka upp vattnet i kastrull pa spisen eller kép en vattenkokare i
metall. Jag har en spis med induktionshill, och det gir snabbare
att koka vatten i kastrull dn att anvinda vattenkokare.

4. Plocka ut gronsakerna fran plastpasarna nir du kommer
hem fran affiren. Bide for att det ir onddigt att de ligger i plast,
men ocksa for att de lite blir daliga av att ligga i pdsar som inte
andas. Lok och liknande ligger jag direkt i kylskapet utan pése,
andra gronsaker kan du ligga i kokshandukar eller i papperspasar,
som till exempel de pasar man anvinder for matavfall. Det innebir
bide mindre gifter och att gronsakerna héller lingre.
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5. Sling ut teflon- och andra beliggningar som ska slippa lict.
Sjilv dger jag inte lingre teflonpannor, utan anvinder oftast
gjutjarn. Jag har dven skaffat en keramisk stekpanna for mat som
miste slippa litt.
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6. Byt ut dina svarta plaststekspadar mot tri eller metall.
Den svarta amidplasten innehéller det cancerogena dmnet MDA,
metylendianilin. Jag har sjilv kvar nigra plaststekspadar som
maiste bort.

7. Byt ut plastskirbridor mot tri. Jag har linge skurit gron-
saker och annat pa trd, men behallit plastskidrbridorna for att
anvinda till kott och fisk och tinke att de littare rengérs. Men jag
har nu fatt lira mig att bakterier 6verlever lingre pa plastskirbri-
dor dn pa tri, eftersom triet torkar ut fukten snabbt.

8. Anvind vattenflaskor i glas eller stil istillet for i plast.

9. Sjalv filtrerar jag vatten i en Brita-kanna. Tyvirr dr denna av
plast, men jag hiller genast 6ver vattnet i en glaskaraff efter filtrering.

10. GOr egna saser, majonniser och roror istillet f6r att kopa de
som finns i plastforpackningar. D4 slipper du bade plast om du férva-
rar dem i glasburkar, och du slipper dessutom tillsatser och socker.

11. De flesta konservburkar har ett innerskikt av plast.
Ofta innehéller denna plast BPa, bisfenol a. Undvik dessa kon-
servburkar si lingt det gir. Jag har sett att en del tillverkare av till
exempel kokosgridde nu mirker sina burkar som bisfenolfria. P4
liknande sitt nimnde jag i avsnitt 103 om kokosolja, att plastskik-
tet i metallock ocksa oftast innehaller bisfenol A. Men dven hir
finns det bisfenolfria alternativ.



KRAFTEN I NATURLIG LIVSSTIL g

ANNA SPARRE

DETOX
12. Aven nir du handlar hem maten kan du undvika en hel del
plast genom att ta med dig egna kassar, till exempel i tyg. Glomde
du dem hemma si kan du vilja papperskassarna.

13. Undvik mikroplaster genom att inte kopa tandkrimer som
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innehaller detta, och inte heller hudvirdsprodukter med scrub.
Med mikroplast menas pyttesma plastpartiklar, oftast mellan en
och fem millimeter linga. Mikroplast ir vanligt i tandkrim och
smink. Tandkrim och hudkrimer med en skrubbande funktion inne-
héller ofta mikroplast. Nir tandkrdmen spottas ut i handfatet och
krimen skéljs av hamnar plastkulorna till slut i reningsverken, som
bara klarar av att finga upp en brikdel. Jag har skrivit om mikroplas-
ter pa ghealth.se i flera inligg om du vill lira dig mer om detta amne.

14. Byt ut barnens leksaker i plast mot leksaker i tri, tyg,
metall mm. Detta giller sirskilt de mjukare plasterna. Allt som ir
mjukare in lego, innehiller hormonstérande, mjukgérande fralater
som bland annat visat sig piverka fertilitet drastiskt. Om du 4dnda
viljer plast si dr nyare leksaker av hog kvalitet oftast bittre dn
ildre i plast, eftersom det kom en ny lag 2007, och dven efter 2007
har farliga amnen lagstiftats bort fran leksaker. Fralaten DEHP,
som varit en mycket vanlig mjukgorare i plast, har hormonsto-
rande egenskaper. EU skirpte regleringen och DEHP forbjods i alla
Europeiska leksaker och barnvéirdsartiklar.

Men undvik helst plastleksaker 6verhuvudtaget. Nya tillsatser
i plast har visat sig kunna vara lika hormonstorande som gamla.
Mjukgoraren DINP i vinyl och pvc-plast dr en vanlig ersittare for
andra mjukgoérare som visat sig vara hormonstérande. Men bland
annat en svensk studie visar att DINP kan ha lika skadliga egen-
skaper, och att DINP har liknande hormonstérande egenskaper
som den tidigare anvinda ftalaten DEHP.

15. Din stavmixer kanske behover bytas ut. Mojligen ér det
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bittre att anvinda en matberedare. En rapport frin Stockholms
universitet visar att tva av tre testade stavmixrar licker ut klorpa-
raffiner under vanlig anvindning. Klorparaffinet sitter troligen

i kdpan ovanfor mixerbladet. Varfor det anvinds dr dock oklart.
Forskarna upptickte detta av misstag nir de skulle analysera andra
saker. En ling rad olika kemikalier anvinds som additiv eller
funktionskemikalier i produkter, varor och material. Kunskaperna
om vad som finns var bland dessa ir till allra stérsta delen inte till-
gingligt for konsumenter, myndigheter eller forskare med hinvis-
ning till ate detta 4r affirshemligheter.

Klorparaffiner ir imnen som ir bioackumulerande i miannis-
kor och djur. De ir klassade som mojligt cancerogena dmnen och
drabbar lever, njurar och skoldkértel. Amnena har anvints under
ling tid som mjukgorare, flamskyddsmedel och i skirvitskor for
metall. Mdnga stavmixrar lickte gift i studien, men alla som var
producerade i Kina visade sig avge klorparaffiner och de gav ifrin
sig de hogsta halterna. Kina dr ocksi det land som har den hogsta
produktionen av klorparaffiner.

16. Ytterligare en sak att gora, men som ir ett storre projeke,
ir att plocka bort Pvc-golv eftersom de innehaller farliga mjukgorare.

17. Nér du vil anvinder plast - killsortera den si att den kan
dtervinnas. Slinger du plast i brinnbart si kommer gifterna avges
vid forbrinning. Hamnar den i naturen s hamnar gifterna dir
och plasten bestdr i minga hundra ar innan den bryts ner.

NAGRA ANDRA SAKER att gora for att giftbanta ditt hem, inte
bara pd grund av imnen i plast, utan impregneringar och annat, ir
att vittorka golv for att bli av med kemikaliedamm; och att vidra.
Tiank pa att inte sdllan ir inomhusluften virre in utomhusluften.
Inomhusluften ir som utomhusluften plus allt kemikaliedamm
frin impregneringar, flamskyddsmedel och plaster. For att inte tala
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om partiklar som bildas vid matlag-
ningen, och rengéringsmedel som vi
anvinder. Hir kan vi dven tinka pi
att anvinda koksflikten, inte steka for
hért och att anvinda hilsovinligare
rengéringsmedel. Det finns natur-
liga l6sningar till det mesta, sd dven
for rengoring. Det kan vara allt frin
att skrubba golv med rapsolja och bi-
karbonat, till naturliga diskmedel.
Googla runt lite si hittar du husmors-
knepen.

Yeeerligare ett knep dr krukvixter. Dina vanliga krukvixter dr
superba reningsfilter for inomhusluften. Manga har lirt sig att vix-
terna avger syre och tar istillet upp koldioxid. Men detta ir inte det
enda de tar upp; de tar ocksd upp giftiga dmnen som formaldehyd
fran plaster och textiler, och xylen och toulen frin datorer. Vixterna
fungerar alltsd som ett reningsfilter.

Vixterna »svettas« ocksd ut lite av det vatten som de tar upp.
Detta sitter luften omkring vixten i rorelse, vilket dr bra for att
kunna rena luften. Dock miste vi se till att inte damm och annat
tipper till vixternas blad. Att duscha dem ibland ir en bra losning
pé det hir.

De bista vixterna for att rena luften 4r vixter med stora grona
blad och som dricker mycket vatten och vixer fort.

Det finns bland annat amerikanska och indiska studier som
stodjer vixternas effektivitet for att rena luften. Bland annat svir-
morstunga och gullranka har visat sig effektiva i dessa studier.

Tva andra viktiga killor till gifter i din vardag, bortom plas-
terna, giller solkrimer och mensskydd. Dessutom s har vi vér var-
dagliga har- och hudvérd, men det har jag ocksa tagit upp i avsnitt
22 pd temat naturlig hud- och hirvérd.

Delar du bostad
med de héar
typerna &ar

du i trygsgt
sdllskap.
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SOLKRAMER SKREV JAG MYCKET om pé 4health.se under 2016,
och gav férslag pa alternativ. Den norska konsumentmyndigheten
Forbrukerradet gjorde ett stort test av solkrimer dir man analyse-
rade innehallet m.h.t. tre omraden:

1. Hormonstérande dmnen

2. Allergiframkallande parfymimnen

3. Amnen i nanoform (nanopartiklar)

Nir det giller nanopartiklar s dr det imnen med mycket liten
partikelstorlek, vars effekter innu till stor del dr okdnd. Lingtidsef-
fekterna ir inte studerade och man pratar om att partiklarna tar sig
igenom cellmembran och blod-hjirnbarriiren.

VALDIGT MANGA SOLKRAMER fick underkint i testet, inklusive
solkrimer som riktar sig mot barn. Utav 35 testade solkrimer fick
bara ett fital godkint inom alla tre omriden.

Elva av krimerna innehiller ett eller flera hormonstorande 4m-
nen, itta av krimerna innehéller ett eller flera allergiframkallande
parfymimnen, och 15 av krimerna innehéller nanopartiklar.

Nir det giller mensskydd sa skrev jag pd 4health.se om att gif-
ter som RoundUp/glyfosat finns i trosskydd och tamponger. Under
en livstid anvinder varje kvinna ungefir 11 ocoo tamponger. Mens-
skydd 6verlag anvinder vi i genomsnitt sex och ett halvt &r av vart
liv. Men vad méinga inte vet ir att undersékningar har visat att tam-
ponger och andra mensskydd kan innehilla farliga kemikalier. Om
det giller just de mensskydd vi viljer kan vi inte vara sikra pa, det
finns niamligen ingen myndighet som testar detta.

85 % av alla undersokta tamponger innehdller glyfosat, dvs. det
giftiga ogrismedlet RoundUp. Allt tyder pé att glyfosat/RoundUp
ir cancerframkallande. Det finns ocksi minga andra negativa ef-
fekter av detta bekimpningsmedel.

Tamponger ir oftast tillverkade av bomull och cellulosamassan
rayon. Bomullsodling kriver mycket stora mingder bekimpnings-
medel om den inte ir ekologisk, och nir celloulosamassan gors om
till textil anvinds farliga kemikalier.

KOl I HAG!

RoundUp finns
i mensskydd.
Ja, vad ska

man séga?
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VAL] MILJOMARKTA MENSSKYDD, till exempel Svanenmirkta,
de innehéller i regel mindre gifter in andra. Menskoppar av silikon
ir troligen ett bittre alternativ. Menskoppen ér ur ett ekonomiskt
och miljomaissigt perspektiv bittre 4n andra alternativ.

S4 vare sig det dr mobler, klider, koksredskap, leksaker, mens-
skydd, solkrimer eller nigonting annat. G6r medvetna val nir det
giller sakerna och gifterna i din vardag.

SUMMERAT: Tink inte enbart pa vad du iter, tink pd vad du kom-
mer i kontakt med i din vardag! Plastbanta, tink pa vad du sitter pa din
kropp, vad du rengor ditt hem med osv. Och efter att du giftbantat ditt
hem s3 kan du ocksa forse det med krukvixter, vidra ordentligt och
l4ta riktig smuts ersitta kemikaliedammtussarna! B
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