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‘ 3.4 Idag vixer vira barn upp i ett samhiille

fullt av droger, kriminalitet och vald! Vi

Fakta om kokain bir alla ett ansvar pa vara axlar att skapa

effekter och en battre framtid for dem och for oss
biverkningar alla!

Vi bygger faktiskt en virld av brutna

5 stran. Trots att vart arbete ibland kan

kinnas tufft, hemskt och smirtsamt, s&

Cannabis Sativa
far vi inte gldmma allt gott vi faktiskt skapar!

- fakta om marijuana
Livssituationer som forbittras, drémmar vi vicker till liv och
6-7 barn som dagligen riddas med forebyggande droginformation!
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som drogférelisare
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Kokain tillverkas ur kokainbladen frin koka-
busken. Denna buske viixer pd higa héjder pd
mdnga platser i véirlden som t.ex Sydamerika
och Indonesien. De linder i viirlden som produ-
cerar mycket kokain dr Colombia, Bolivia, Peru

och Ecuador vilka alla ligger i Sydamerika.
Kokabusken kan bli 1.5 m hég och har smd
vita blommor och mérkgréna blad.

Lite historia om kokainblad

Redan for 6ver 5000 ar sedan tuggade inka
indierna kokainblad. De anség att gudarna
hade skapat "koka” fér att minska hungern,
torstens och trotthetens plagor bland min-
niskorna.

Fran bérjan s anvinde invénarna kokain
genom att tugga kokainblad for att stilla
hunger och ta bort trotthet. Det under-
littade ocksd andningen vid de hoga hoj-
derna i bergen.

I Peru tuggade man kokainblad under
religiosa ceremonier. Detta forbjods nir
spanjorerna invaderade Peru p& 1500-talet.
Spanjorerna tog indianerna som slavar och
tvingade dom att arbeta i silvergruvor och

de fick betalt i kokainblad for att de skulle

vara littare att utnyttja och kontrollera.

Kokain som ldkemedel

1860 s4 tillverkades kokain forsta gdngen
den tyske kemisten Albert Niemann. Nu
borjade likare anvinda det som likemedel
mot bland annat depressioner, vid tuberku-
los och som bedévningsmedel.

Senare vid slutet av 1800-talet borjade
Sigmund Freud att forska om minniskans
undermedvetna. Han hade sjilv depres-
sioner vilka han botade med kokain. Han
hyllade kokainets rus och effekter och blev
sjilv kokainberoende. Han skrev ut kokain
till sina patienter och kokainmissbruket
okade i Europa under denna tid.

Hur kan kokainets effekter
upplevas i borjan?

Ett kokainrus kan gora att pulsen, blod-
trycket och kroppstemperaturen 6kar,
personen andas snabbare och svettas mer.

Ett kokainmissbruk ger i bérjan mest
positiva upplevelser och nigra av kokainets
effekter r att man fir en kraftig kiinsla av
villust, blir mer pratsam, personen kinner
sig mer vaken och sjilvfortroendet 6kar.
Intresset for sex 6kar men detta brukar avta
efter en tids missbruk.

Vilka dir kokainets bieffekter
och skador?

De kroppsliga skadorna av kokainmissbruk
ir halsinfektioner med konstant hosta,
diarrér, man kan f3 hjirtinfarkt, hastiga
dédsfall, kramper, man blir vildigt mager,
skador pa slemhinnorna i nisan och perso-
nen kan f3 svart att andas.

En besvirlig kokain biverkning ir att kokai-
net kan orsaka en éverkinslighet i huden
vilket ger en fruktansvird kldda. Denna
klada i kombination med hallucinationer
om att det finns insekter i huden leder till
att kokainmissbrukaren kliar och skir sén-
der sig for att bort de inbillande krypen.
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Hur blir kokainets effekter efter
en ldngre tids kokainmissbruk?

Kokainets verkliga pris visar sig efter en
lingre tids kokainmissbruk. Missbrukaren
kan f3 kraftig huvudvirk, sémnproblem,
svirigheter med koncentrationen, f4 4ngest
och férfoljelsemanier. Manga kokainmiss-
brukare blir vildigt vildsamma och agg-
ressiva.

Ett kokainrus har beskrivits av missbrukare
som “eld i hjdirnan”. Verkningarna av kokain
dvertraffar nistan vad som helst och
kokainmissbrukaren fortsitter att ta det

s3 linge som det finns kokain.

Kokainmissbrukaren har ett simre omdéme
och reaktionférmaga, darfor dr han en fara
fér omgivningen i trafik och i arbetslivet.

Abstinens och kokainberoende

Kokain ir en av de droger som snabbast
skapar ett beroende. Abstinensen som fljer
efter ett kokainmissbruk ir kraftiga depres-
sioner, dngest, utmattning, muskelsmairtor,
svettningar och trétthet.

Kokainmissbrukaren 16ser ofta dessa
problem genom att ta nya droger som t ex
alkohol, opiater eller piller.

Kan man se om ndgon har kokain
i kroppen och dr paverkad?

Ett kokainrus gor att person kan ha: stora
pupiller, snabb andning, rinnande nisa och
ett rastlost uppforande.

Kokainmissbrukaren verkar upprymd och
manisk, talar osammanhingande och har
svart att koncentrera sig. De kan dven ha
synvillor, hallucinationer och férféljelse-
manier.

Efter intensiva missbruksperioder kan
missbrukaren bli farlig for sin omgivning,
dels genom valdsamheter men iven pga
bristande omdéme och vett.

Miljoproblem och kokainets resa

Vid Amazonfloden i djunglerna finns det
laboratorium som producerar kokain. Har
blandas cocablad med aceton, fotogen,
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saltsyra och svavelsyra si att man fir fram
rdkokain eller kokapasta. Under denna
kokain tillverkning slipps det ut tonvis av
giftiga kemikalier varje ar vilket forgiftar
regnskogarna, djuren och dess invanare.
Skogar skovlas och det finns de som siger
att en lina kokain férstér en kvadratmeter
regnskog i amazonas - s8 att kopa kokain,
att snorta kokain har en global paverkan
dir ménga blir drabbade.

Kokainet i Colombia

Kokainmaffian dr en enormt stor och farlig
vilorganiserad organisation i Sydamerika.
De iger flygplan, flygplatser, ubitar och
fartyg - de har dven egna militira styrkor
som de kontrollerar. De styr med mutor
och dven vild och de paverkar linders
politik och ekonomi. Stérst ar maffian i
Colombia.

Kéllor: Boken om knark & sént - Mia Persson och Asa Graaf
Narkotika, dopingmedel & hailsofarliga varor - svenska narkotika
polisen

http://natgeo.se/natur/miljo/kokain-daligt-for-miljon
http:/lwww.expressen.se/nyheter/dokument/knarkets-okanda-offer-miljon
http://drugnews.nu/2009/12/18/5660/ kokain
http://lwww.drugsmart.com/fakta/kokain/

Fakta om Marijuana

Marijuana kommer fran
plantan Cannabis Sativa
och ir den vanligaste
narkotikan i virlden.

Marijuanaplantan som
odlas idag innehal-
ler hégre mingder
av THC (Tetra-hydro
cannababinol) in den
gjorde forr.

[ marijuana finns det ming-
der av olika kemikalier och dmnen -
och den starkaste ar THC och det ir THC
som orsakar att man blir pdverkad och hég.

Genom olika odlingsmetoder har can-
nabisen blivit starkare och innehaller mer
THC. Mellan 1986 - 2009 har innehéllet
av THC okat fran ca 3% till 10% och man
har hittat koncentrationer p& upp till 37%.
Det ir upp till tio génger starkare - vilket
gor att man snabbare kan bli beroende.

Hur kan effekten av ett
Marijuana rus vara?

Drogen kan forstirka kinslor - s& om man
maér bra mar man bittre och tvirtom om
man mar daligt. Missbrukaren blir ocksa
paverkad av omgivningen.

Personen blir hég och kan 3 en skon kinsla
av att vilja ta det lugnt och bara vara dir.
Upplevelsen av tid kan ocksé forindras.
Ibland kan ruset gora att personen blir vil-
digt glad och fnittrig. Marijuana kan ocksa
forandra sinnesintrycken och foremal kan
indra form, storlek och firg.

Marijuana kan ge negativa effekter.

THC - som finns i vixten Cannabis Sativa
- ar fettlssligt och detta goér att den kan
stanna i kroppens fettrika organ - eftersom
det 16ses upp och lagras i kroppens fett.
Undersokningar visar att nir THC har lag-
rats i kroppens fetter och dessa sedan bryts
ner s8 kommer mitbara mingder av THC
ut i blodomloppet.

Man har gjort mitningar i kroppen och
upptickt drogrester i tvd ménader efter
man tagit drogen, man vet ocks3 att hjir-
nan kan péverkas efter att THC inte lingre
kan mitas i blodet. Hur 18ng tid efter kan
variera mellan olika individer.

Det ir dokumenterat att de som kroniskt
roker marijuana dels forindras kinslomis-
sigt samt i foérdndras sitt uppforande vilket
bl a kan resultera i lingre motivation och
ambition.

Man umgas mindre med familj och vinner,
dverger sina mal, kan fa 1ig energiniva och
man blir odisciplinerad. En annan negativ
effekt dr ocksa att man kan fa sk flashbacks
och hallucinationer samt att drogen kan
utldsa psykoser hos vissa personer.

Beroende
och Marijuana

Ca en av nio blir beroende av marijuana
men om man borjar i tidiga tondr s3 ir det
en av sex som blir beroende.

Vad menas da med ett beroende?

Jo, man har utvecklat en tolerans mot
drogen, sd missbrukaren behéver mer av
drogen for att i en effekt. Det menas
ocks3 att du kinner att du maste ta drogen
dven om du ser att det orsakar skada i ditt
liv och att du far sug och abstinens om du
inte tar drogen. Det kan vara symptom som
irritation, oro, sdmnsvérigheter, mardrém-
mar, ilska, huvudvirk, dalig aptit och
depressioner

Hur kan man se om ndgon
rokt Marijuana?

Personen kan fa roda, blodspringda 6gon,
uppleva euforia och okontrollerade skratt-
attacker, 6kad aptit - speciellt d& for sotsa-
ker. Personen kan dven f3 svart att fokusera
och 18sa problem, minnesforlust, mindre
social formaga, yrsel, laingsamma rorelser.

Vid intag av stark marijuana kan man f3
hallucinationer, paranoia och panikattacker.
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Alex - varfor jobbar du som
drogforeldsare?

Som drogforelisare f&r man mojlighet att
triaffa ungdomar och ge dem korrekt infor-
mation om droger.

Hur linge har du hdllit pa?

Jag har jobbat med att ge drogférelasningar
i 22 &r. Nir jag lirde mig forelisa om dro-
ger gjorde jag det pd Narconon Goteborg
dir jag arbetade under flera 4r. Sedan blev
jag anstilld hir och foreldser nu for I SAY

v ¥ g - g Vi ger bida s.i.dorna - att det finns en posi- NO DRUGS kampanjen med samma typ
k "\ tiv sida men idven att det finns en negativ av forelisnine - fast utvecklad och uppda-
AL: T sida. Det kinns jitteskont att kunna vara d g PP
> RESE med och ge ungdomarna den kunskapen d terad.
ROM ge ung pen de
no behover for att kunna fatta ett eget beslut
LM Sagd om de ska testa eller inte testa droger. Jag Vad har du for egen erfarenhet?
\JOR‘TF‘ gillar verkligen att foreldsa eftersom det ger Min unedomstid var vildiet strulie med
it mig m&jligheten att 4 hjélpa ungdomar i m cketgs rit och droger Dgzn erfa%enheten
Camo h deras utveckling och trygga deras framtid. h Y pr ger
s A RGE ar gett mig kunskap som jag har nytta av
\JOR‘TFA Det ir ocksd vildigt roligt att {3 all den nir jag pratar med ungdomar. Visserligen
A — positiva responsen ifrdn ungdomar och nir pratar jag inte speciellt mycket om mitt liv
- -""TSPE\- man pratar om mal i livet s& lyser de upp. under forelidsningen men eftersom jag har
P A\JOR‘ Det ir kul. den bakgrunden kan jag ta mina erfaren-
™ ' . Ko heter och observationer och anvinda dessa
L 1 Pan\‘\\‘a Varfér tycker du det iir viktigt? nir jag pratar med ungdomar. Det blir mer
) R\-\‘MA : ’ verkligt med exempel som de kan kinna
FAVO Jag tycker detta jobbet ir vildigt, vildigt igen sig och forsta.

viktigt eftersom det férekommer en del fel-
aktig och otydlig information nir det giller
just droger, missbruk och alkohol. Ménga
ungdomar ser fortfarande inte alkohol som
en drog t.ex.

Jag tycker det ir viktigt att man ir ute p
skolor och som vuxen ger korrekt, nyanse-
rad information om droger. Dirfor ir detta
jobbet viktigt! Droger finns i deras vardag
och de kommer i kontakt med droger dir-
for maste de veta vad droger ir.

Ungdomarna méste forstd att det finns
starka krafter bakom och som vill att de tar
droger.

S4 for ungdomarnas framtid och f6r var
nistkommande generation ir det ett
extremt viktigt jobb att ge férebyggande
droginformation.

Vad dr roligast med ditt jobb?
Utan tvivel dr det roligaste med jobbet alla

Hur pratar du med ungdomar?

Nir jag talar med ungdomar ir det viktigt
att man ir arlig, rak och tydlig och anvin-
der ett sprak som de forstir. Ungdomar ir
smarta och méste bli behandlade s&.

Att inte vara alltfor teknisk och inte slinga
mig med svira ord - for att verka viktigare
eller pélist. Det enda som ir intressant ar
att f3 6ver informationen pa ett sitt sd de
faktiskt kan tillimpa och anvinda den.

En annan viktig del nir man pratar om
droger dr att dven prata om mal i livet - det
ar faktiskt ett alternativ till att syssla med
droger.

Hur fdar man "kickar” utan
att ta droger?

Att prata med ungdomar och boosta deras
sjlvkansla dr en viktig del. Genom att ge

dom verktyg for att faktiskt kunna uppné

Ett tips som jag vill ge till er ungdomar dr: Var int fisk b
i3 ja8 8 8 af IEe Sotn € HAK SOt Hard sina mél och 4 lov att ma bra.

foljer med strommen! Gor det DU vill! Det som DU kommer vara stolt éver och
det som fér dig att m4 bra. Det ir vildigt viktigt att man ser till att ha bra manniskor
runtomkring sig - minniskor som vill att man skall lyckas. Vill man uppna sina mal da
maste man se till att man har likasinnade minniskor runtomkring sig.

fina minniskor jag triffat och att ha fatt
mdéjligheten att hjilpa dem.

5'MED AEEX RING 031-135707" s
ELLER MAILA INFO@DROGINFORMATION.NU -

- -
=
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1er Cumbuco om dit borjade

Jag har bott

Det fanns mycket /];roblem med
droger, alkol{ol och kriminalitet
bdde bland ungdomar och

fordldrar till barn och unga.

Forildrarna verkade inte riktigt bry sig om
vad barnen gjorde och ibland kunde man
se barn som var tv3 dpplen hoga vara ute
sjilva vid midnatt. Ett annat exempel var
att manga barn hade borjat intressera sig
for kitesurfing som var den stora turist att-
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Virena ”Spider” Andersson
kand fran Gladiatorerna berittar om
droger och nar hon bodde i Brasilien.

e

1

raktionen till byn. Vid tivlingar var det inga
forildrar som kom och tittade p barnen,
vilket fick mig att minnas hur glad jag var
varje gdng mina foraldrar kom och tittade
nir jag spelade fotbollsmatch.

Detta gjorde att jag direkt ville visa bar-
nen att de ir viktiga, s under mitt forsta
ar spenderade jag mycket tid tillsammans
med dem. Spelade fotboll pa stranden,
kopte parlor och vi gjorde pirlhalsband

som barnen sedan silde. Mycket gick ut pa
att forsdka samtala med barnen, trots att
jag d endast kunde ndgra ord portugisiska
och de ingen engelska.

Min man och jag umgicks mycket
med barnen

Vid sidan av detta projekt har jag och min
nuvarande man, som kommer frin byn,
umgatts mycket med barnen. Vi har lekt,
busat, pratat om virderingar, varit goda
forebilder, lirt barenen vikten av att siga
tack, hur man tilltalar varandra p3 ett snillt
sitt, slinga skrip dir det hér hemma etc.
Att skolan ir viktig for att kunna f3 ett
jobb, d4 manga av forildrarna sjilva inte
gitt i i skolan och darfor inte kan lasa
eller skriva.

Vi pratade med barnen
om droger

Vi pratatade om vad droger gor bdde med
kroppen och vad det kan fir fér andra
konsekvenser i livet. Viga siga nej om man
blir erbjuden droger. Eller for de mindre
barnen gora dem uppmirksamma pé att
inte springa "drenden” 4t de som anvinder
droger, d& de ofta gbmmer droger i ett pa-
ket som barnet sedan limnar till ndgon.

Vi har dven startat ett fotbollslag som har
skapat mycket glidje i byn, organiserat
kitesurftivlingar for barn och ungdomar. Vi
har haft kitesurfutrustningar som vi ldnat
ut till barnen. Vi har dven alltid forsokt fa
med oss ndgra barn och ungdomar nir vi
akt och surfat for att inspirera dem att vilja
sport for en positiv livsstil. Det hir ir nigra
exempel av det som jag och min man gjort
i den lilla fiskebyn Cumbuco i Brasilien.

Ledsamt nog dr det vdldigt
mdnga som anvdnder droger.

Marijuanan roks som cigaretter, nigot jag
tycker dr vildigt ledsamt. Eftersom jag kint
de hir barnen och ungdomarna under lang
tid nir de vuxit upp, sé ser jag ocksd hur

de forandras och blir mer inaktiva och bara
"hianger” istillet for att hitta pa saker som
de tidigare gjorde. Men sorgligast av allt r
att flera av dem ocksa borjar silja droger

och d4 beblandas med de tungt kriminella.

Ofta hamnar de i skulder och flera ungdo-
mar som varit mig vildigt nira har blivit
ihjalskjutna eller skjutit andra.

Drogen Crack ir ocks3 vildigt vanlig i byn
och det ir en hemsk drog som kallas "sten”
pa portugisiska. Den har fitt namnet for att
man férvandlas till en sten, tappar kinslor,
blir iskall och kan gé over lik for att 3 tag
pa drogen - den ir vildigt beroendefram-

kallande.

Vad ménga unga inte tinker p& nir de
bérjar anvinda och silja droger, ir att de
kommer i kontakt med de hégre uppsatta i
den kriminella virlden och nir de vill sluta
"vet” de fér mycket och de blir tvingade till
att fortsitta.

Det har hint flera ginger att de unga kom-
mit till mig och gratit d& de vill ta sig ur
det destruktiva livet, men blir hotade till
livet. Ndgra av dem lever inte idag.

Flera har blivit ihjdl skjutna eller
skjutit ihjdl andra

Flera av de barn som jag varit vildigt enga-
gerad i har blivit ihjil skjutna eller skjutit
ihjil andra. Négra sitter inne pa langa
fiangelsestraff.

Jag har just nu en 18-4rig kille som jag foljt
i snart 9 ar som postar inligg pa Facebook
med sin undangémda telefon, dir han skri-
ver att han blir galen av att inte kunna se
havet. Just denna kille har nistan varit som
en son for mig.

Det ir en grannpojke som var vildigt
rebellisk nir jag lirde kinna honom. Han
brékade med alla och gick inte i skolan. Jag
spenderade mycket tid med honom och
pratade om vad som ir viktigt i livet. Han
sov ibland &ver hos oss, han kom till mig
och grit nir han blivit utslingd fran skolan
och hans mamma brékade med honom.

Vi lirde honom att kitesurfa. Det borjade
ga bra for honom och jag kunde se hur
sjalvfortroendet vixte, for innerst inne var
det en pojk som inte hade hoéga tankar om
sig sjilv.

Sista gdngen jag var i Brasilien p& semester
efter att ha varit borta i tva ir, hade han

www.isaynodrugs.org
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trillat tillbaka. Han hade bérjat anvinda
droger och var helt svart under 6gonen, han
sag mer eller mindre déd ut nir jag tit-
tade p4 honom. Men jag kommer aldrig att
glémma den kramen jag fick av honom nir
han sdg mig forsta gdngen. Det gjorde ont i
hjirtat att se hur det blivit f6r honom och
nu sitter han i fingelse for vapeninnehav
och drogférsiljning.

Jag vet ocksd att han skjutit ihjil en el-

ler ett par med pistolerna han haft. Det
hir dr bara ett livsdde av ménga. Det gor
mig bade arg och ledsen att det inte hade
behovt bli sd har om det fanns vuxna som
faktiskt peppade dessa barn och ungdomar
till att gora positiva val i livet och stirka
deras sjilvkinsla si att de slapp bli uppslu-
kade av den falska kriminella virlden. De
tror att de blir sedda och blir ndgon, men i
sjilva verket blir de bara utnyttjade tills de
sjilva dor, dédar nigon annan eller hamnar
i fingelse.

Men det finns dven positiva
historier

Vissa ungdomar som varit illa ute ir nu
kitesurfproffs och reser virlden 6ver och
tavlar. Det gor mig glad att se minniskor
med otroligt svra forutsittningar som
lyckas. Det handlar om att tro p4 sig sjily,
kiampa f6r det man vill och véga!

Jag ir sjilv socialpedagog och har tidigare
arbetat med enbart just missbruk. Jag kom-
mer fortfarande i kontakt med det i mitt
nuvarande yrke som ungdomsbehandlare i
oppenvérd. Jag vet hur mycket livet har att
ge om man fir “smak” p3 livet och jag 6ns-
kar att jag kunde vicka denna lust till livet.
Livet "natural” som min man brukar kalla
det.

Sjalvklart finns det lika m&nga anledningar
till varfér man anvinder droger som det
finns personer som gor det, men jag ir helt
overtygad om att dessa minniskor kunde
vilja att gora annorlunda. Jag dr ocksd 6ver-
tygad om att det finns andra sitt att finna
lycka, vilbefinnande och ett innehalls-

rikt liv. Sjalvklart kan man inte dversitta
kinslor och upplevelser rakt av frdn andra
aktiviteter som trining, aktiviteter som ger
adrenalin eller skapar lugn etc. De positiva
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upplevelserna av droger ir ju
oftast kortsiktiga. Dels blir man
blir mer tolerant och kriver en
storre dos efter ett tags anvin-
dande, samt att man faktiskt inte |
fir samma rus efter en lingre
period av anvindning. Det ska-
dar ocksd kroppen. Man riskerar
att hamna i andra kriminella
sammanhang och utsitter d&
nira och kira runt omkring en
for en stindig oro och psykisk
pafrestning. Fir man istillet smak
pa vad livet har att erbjuda pa naturlig
vig kommer det att skapa mojligheten till
manga fler positiva val i livet.

Vad har du for tips till unga for
att hdlla sig borta frdn droger?

Jag skulle vilja siga som Marta:

(den brasilianska fotbollsstjcirnan sa ndr jag
interviuade henne for att skicka lite inspiration
till barnen i brasilien)

"Hitta en sport eller ett intresse som du
tycker om, studera for att férbereda dig for
en positiv framtid.”

Jag skulle dven vilja tilliga att ibland beho-
ver man gora lite "trakig” saker for att att
kunna f8 nagot positivt. Det ir inte si att
varje triningspass ir super roligt, eller varje
dag i skolan eller pa jobbet ir den bista
dagen i ens liv. Men det ir just s3 livet ar.

Jag tycker sjilv att kinslan ir oslagbar nir
jag under en tid kimpat for att uppni ett
mal och faktiskt klarar det.

Jag tror att om man hittar saker och perso-
ner i livet som man tycker om, dd kommer
inte droger att vara lika intressant. S& nyfi-
kenhet och att v3ga testa ir tva egenskaper
att striva efter. En viktig del dr ocksd hur
man tinker pa saker. T.ex jag fick under-
kint p& matteprovet. "Jag skiter i matten,
jag kommer aldrig mer g3 dit jag kan ju
ind4 ingenting och det ar trikigt”. Eller
"Vad bra att jag far mojligheten till omprov,
vilket ger mig tillfille att triina lite till och
faktiskt lira mig. Det kommer jag ha nytta
av for att klara av att gora en budget for
hur mycket pengar jag far kvar till roliga
saker, eller for att fi bra betyg si jag kom-

mer in pa universitetet” Med en positiv in-
stillning kommer man 14ngt, ibland behovs
det bara lite omvigar innan man kommer

i mal, men vem har brattom? Jag ir helt
overtygad om att alla kan, sd ser du nigon
som verkar ha det lite extra kimpigt, ge
den en klapp p4 axeln och erbjud din hjalp.

Jag skulle vilja att du varje kvill nir du gir
och lagger dig reflekterar 6ver dagen och
siger till dig sjilv en sak som du gjorde
bra eller uppskattade extra mycket. D4
kommer du somna med en positiv kinsla i
kroppen. Tro pa dig sjalv!
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- Stort tack till alla annonsorer =

Scandic Grand Hotel Orebro
Comfort Hotel Eskilstuna
Beijer Alma
Albinsson & Sjoberg AB
RA Wallins Fastighetsservice AB
Nystroms Cement
Sorselsestugan AB
Fjirdinglovsgarden AB

Svenska Maleriforbundet
Avd 2 Sodra

Tarkett AB
Otterdals Lantbruk AB
Goteborgs Fasadputs AB

Hammarviken
Foretagsutveckling AB

Nordic Machine Agency AB
Badhustorget Privatbostader
Lindbergs Birgningstjanst
L) Mark och Anldaggningar AB
Nils Maimgren AB
WCT Verktyg AB
Kylma AB
Goteborgs Egnahems AB
Oredssons Elektriska AB
Bulten Aweden AB
Impulsteknik Elinstallation AB

Alfa Laval Corporate AB

&% systemair
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Alex Breeze som ir en av Sveriges f.J
fraimsta drogforelidsare kommer att

hélla dessa forelisningar. Alex har

forelast for 500 000 ungdomar och

ir en mycket omtyckt och populir

forelasare.

Vi vialkomnar nu skolor med elever
fran arskurs 5 och uppét!

Det ir till ett formanligt pris och
utbildnignsmaterial ingdr helt gratis!

PLATSER FINNS ATT BOKA, DOCK
TILL ETT BEGRANSAT ANTAL

Ring in for mer info samt boka era platser idag! Sok efter
e o o o o Tony, vdr foreldsningsbokare som dr den som arrangerar
denna tour.

Tel: 031-135707, Mejl: info@droginformation.nu
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A 1.0étthe - md bitire!

Har far du tips pa enkla, naringsrika, goda och
helt vegetariska recept som experimenterats
fram av Sofia Lundberg, sjilvuthamnd ”vegan-
kock a’la smakexplosioner”.

Viélkommen till min allra forsta, helt egna lilla
matspalt i en tidning!

Jag dlskar att experimentera, att lukta pd ingredienser for att se om saker passar,
bryta allmdint kdnda matlagningsregler och att 6verraska mej sjdilv, min man och
mina gdster med olika smakexplosioner.

For att sammanfatia vad som géller i mitt kdk och vad jag kommer att dela med
mej av pd den hdr sidan sd saite jag ihop den hdr viktiga listan:

1.
Matlagning ska vara roligt
och enkelt! Det blir ofta
spinnande och mitt mdl dr
att laga mat som dr sd nyttig
som majligt samtidigt som
den ska smaka underbart
gott.

2

Maten, och godsakerna, ska
ge kroppen massor av néring
och vara sd ldtt som mojligt

Mitt mal ir att inspirera er i er matlagning,
att kanske f3 er att testa nya saker, experi-
mentera och f3 i er en niringsrik och god

maltid.

Var inte ridda for att indra i mina recept,
det ir inte s3 himla noga. Mina mAtt ir
inte s3 exakta och gillar man nigot i mina
recept lite extra kan man 6ka dosen av
det utan att oroa sej speciellt mycket. Det
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for kroppen att hantera. Pd
sd séitt kan man dita gott och
fd energi till annat istdllet for
att en stor del av energin ska
ga dt till att smdlta maten
medan man ligger ddr i mar-
koma deluxe.

3.
Ett visst mdtt tillsatser, halv-
favrikat och till och med hel-
fabrikat dir okej, men jag for-
soker att anvinda sd mycket

godare.

rena rdvaror som mojligt och
det behover faktiskt inte vara
svdrt alls.

4

Ndgon annan skéter disken!

5.
Alla ingredienser dir frdin
viixtriket! Jag undviker alla
animaliska produkter pga
héilsoskdl, miljoskdl och for
djurens skull.

brukar bli gott ind4, kanske till och med

Eftersom manga av mina andra recept

inneh&ller hemmagjord réd pesto s dr det

receptet jag kommer att dela med mej av
forst. Anvind denna pesto till pasta, pd
mackan, mosa ihop med potatis eller géra
bonor godare, blanda i grytor och massor av
annat. Bara fantasin sitter grinser!

RECEPT

oA Deste 4'la So&»/»

I burk soltorkade tomater inklusive
det mesta av oljan

(Gag rekommenderar VERKLIGEN mdirket Garant och deras Ekologiska
Soltorkade Tomater déi dom inte har vindiger i (blir véildigt annorlunda
smak med vindiger) och dr godast. Man kan diven kipa soltorkade tomater
som inte ligger i olja om man vill men dd ska man tillsiitta kallpressad
rapsolja eller olivolja.)

I farsk rod chili

I klyfta pressad vitlok

1/2 tesked havssalt

1/4 eller 1/2 kruka farsk basilika

1/2-1 dl skalade solrosfron

(Rosta i torr stekpanna med lite salt tills dom luktar gott och dir héirligt
gyllenbruna.)

Peppar efter smak
En skvitt agave

(Téink att du "ritar” en cirkel 6ver allt i matberedaren eller 2 cirklar
om du anvinder en mixer.)

Tjoffa bara ner allt direkt i
en matberedare, eller mixer
om du inte har en mat-
beredare. Mixa sedan linge
och vil tills allt r en fin,
mjuk massa utan en massa
klumpar. Hall upp i burk
och njut sedan av den
fylliga smaken!

Jag varierar ibland genom
att hilla bort all olja
(anviinder den oljan att steka i

vid tillféille) och anvinda oliv-
olja i stillet, ibland rostar
jag pinjenotter istillet for
solrosfron.

Lycka till nu!
Sofia Lundberg
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Fler och fler ansluter sig och gdr medl’rmanjen - tusentals ungdomar och vuxna fér droginfor-
mation och fler och fler viiljer ait std upp och visa sitt stéillningstagande angdende dro} ! Vi vill
bli énnu fler och vi vill visa ait vi éir trétta pa att se ungdomar droga ner sig. Vi mll inspirera till en
framtid déir man kan nd sina mall

5 =1
Sa har gor du: !

I. Skaffa en t-shirt, en luvtrdja, ett armband eller

en pin och visa du vad du tycker och bli en Sakerna kan man bestilla pa telefon 031-135707
bra forebild. eller via hemsidan droginformation.nu eller
www.isaynodrugs.org. Samtidigt som du blir en cool
2 Du kan dven skicka in en bild p4 dig sjilv med forebild s& stodjer du det forebyggande arbetet i

" say no drugs budskapet” p4 dig s3 kommer skolorna.
du med pa var facebook kampanj.

NO DRUGS”
cks3 - visa vad du
som du gor en
ar inspirerande
brmation’

FORMATION

#112 din gava till: 1239011206

Gor en skillnad.idag gn om 2 fisha din gava till:



