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Hej alla final

Nu niir vi star infor ett
nytt lisar, kavlar vi upp
irmarna och gor oss
redo att informera fler
ungdomar om droger.
Samtidigt inspirerar vi
dem att leva hilsosamt och
drogfritt.

For att kunna hjilpa alla dessa ungdomar
sa ir Ditt stod nodvindigt!

Tack vare era generdsa bidrag sa kan vi utbilda
tiotusentals ungdomar varje ar. Vi kan sitta upp
fantastiska liger och gratis skicka ut faktamaterial
till skolor, forildrar och ungdomar. Vi inspirerar
dom att na sina mal, leva drogfritt och hilsosamt.

I detta nummer har vi tema H:ilsa!

Kokainet forstor bade

regnskogar och manniskor

Kokain framstdlls ur bladen frdn kokabusken. De linder i virlden som
producerar mest kokain dr Bolivia, Peru, Ecuador och Colombia vilka
alla ligger i Sydamerika. Frdan borjan sd anvinde invanarna kokain ge-
nom att tugga bladen for ait stilla hunger och ta bort trétthet. De gjorde
ocksa ett te av bladen och detta te riknas som narkotika i Sverige. 1860
sd framstdllde en tysk kemist kokain ur cocablad. Férst anviindes kokain
som bedévningsmedel vid operationer men det anviindes ocksd som

likemedel vid depressioner, syfilis och turberekulos.

STORA SKADOR PA MILJON
NAR KOKAIN FRAMSTALLS

Vid Amazonfloden i djunglerna
finns det ménga laboratorium

dir man producerar kokain. De
gdémmer sig i djunglerna med sina
olagliga aktiviteter. Laboratorierna
vaktas och kontrolleras av krimi-
nella vilorganiserade ligor. De
blandar cocablad med kemikalier
som aceton, fotogen, saltsyra och
svavelsyra for att fi fram rdkokain
eller kokapasta. I denna procedur
slipps det ut tonvis av kemikalier
varje &r - vilket forgiftar regnsko-
garna, djur och ménnikor.

VILKA EFFEKTER HAR
KOKAIN NAR MAN TAR
DET?

Ett kokainrus kan gora att pulsen,
blodtrycket och pulsen ckar och
att personen andas snabbare och
svettas mer. | bérjan ger kokai-
net missbrukaren mest positiva
upplevelser som 6kad villust,
Skat sjilvfortroende och 6kad
vakenhet. Kokain ir en av de mest

beroendeframkallande drogerna
som finns och det finns fall dir
folk blivit beroende forsta gingen
de testat.

GER DET NAGRA SKADOR?

De kroppsliga skadorna av kokain
ir halsinfektioner med konstant
hosta, diarréer, hjartinfarkt, hastiga
doédsfall, kramper, avmagring,
skador pa nisans slemhinnor och
andningssvérigheter. Kokain kan
ocksé orsaka en dverkinslighet

i huden, vilket kan ge en fruk-
tansvird kldda. Denna klada i
kombination med hallucinationer
om krilande maskar och insek-
ter, pa eller i huden, leder till

att missbrukaren kliar eller skir
sonder sig for att f3 bort de inbil-
lade krypen. Nir en missbrukare
anvint kokain linge kan han f3
kraftig huvudvirk, sémnproblem,
koncentrationssvarigheter, ngest
och férfoljelsemani. Ménga kan bli
vildigt aggressiva och vildsamma.
Abstinensbesviren som kommer
efter en tids missbruk ir kraftiga
depressioner, dngest, utmattning

och trétthet, vilket missbrukaren
I5ser genom att ta nya droger
som alkohol, opiater eller piller.
Efter en lingre tids missbruk kan
missbrukarna bli vildigt magra,
ha rivmirken och skrapsar av
forsoken att ta bort inbillade kryp
under huden.

KAN MAN SE OM NAGON
AR PAVERKAD AV KOKAIN?

En kokainpéverkad person kan
ha stora pupiller, snabb andning,
rinnande nisa och ett rastlost
uppférande. Missbrukaren verkar
upprymd och manisk, talar
osammanhingande och har svért
att koncentrera sig. De kan dven
ha synvillor, hallucinationer och
forfoljelsemanier. Efter intensiva
missbruksperioder kan missbru-
karen bli farlig for sin omgivning,
dels genom vildsamheter men
iven p.g.a bristande omdéme och
vett.

Den kriminella
kokainmaffian dr en stor
organisation i Sydamerika,
som dger militdarstyrkor,
flygplan, flygplatser,
ubatar och batar.

De har enorma resurser for
att kontrollera sin kokain-
handel och de har ett stort
inflytande pa olika linders
politik och ekonomi.

droginformation.nu
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<% ”I SAY NO DRUGS”

\\A sager Virena Andersson - kand som
Spider i Gladiatorerna

I SAY NO DRUGS fick chansen atit triiffa Virena (Spider)
pd ett mysigt fik inne i centrala Géteborg. Diir vi hade en riktigt trevlig och

1 SAY NO DRUGS: DET AR
JU FANTASTISKT ATT DU
AR MED | GLADIATORERNA!
HUR AR DET?

VIRENA: Hahaha, det ir som
ett vuxendagis! Sa otroligt
roligt att hinga med de andra
Alla "gladiatorerna” ar vildigt
olika med sina egna hirliga
personligheter men en sak som
alla har gemensamt ér att vi ar
drivna och mélinriktade som
personer. Det ir vildigt kul att
vara med i detta ging!

1 SAY NO DRUGS: VAD FICK
DIG ATT SOKA TILL GLADI-
ATORERNA OCH HUR BLEV
DU UTTAGEN?

VIRENA: Jag har alltid haft

ett aktivt liv! Har sysslat med
manga olika sporter som t ex
fotboll, klittring, simhopp,
mountainbike, surfing och
kitesurfing for att ndmna négra.
Har testat nastan allt!

Sedan fick jag tyvirr en skada
i min axel och var tvungen
att rehabilitera den och det
var dd som jag borjade trina
styrketrining. Det var kul och
jag kinde och sig snabbt en
skillnad pa min kropp.

Efter ett tag tappade jag

lite av min motivation, jag
kinde ingen skillnad och d&
bestimde jag mig for att soka
till Gladiatorerna. Jag sokte
fran borjan som utmanare, men
TV 4 tyckte att jag skulle vara
en Gladiator istillet. Det var
vildigt kul!
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inspirerande pratstund!

I SAY NO DRUGS: HUR AR
DET ATT VARA SPIDER?

VIRENA: Det ér lite som tea-
ter, oerhért roligt och ju lingre
vi holl p& desto mer galet blev
det!

Det var TV som tyckte att
Spider skulle passa mig, vilket
det gor. Skorna som jag fick ha
pa mig, liknar de skor jag hade
som ung och min entrélat ir
frdn Marlilyn Manson som jag
lyssnade p& mest under en pe-
riod som ung. Det var perfekt
och passade jittebra, som att
bli tondring igen!

1 SAY NO DRUGS: VAD FICK
DIG ATT STODJA ”1 SAY NO
DRUGS KAMPANJEN”?

VIRENA: Jag har sett vad
droger kan stilla till med - och
det 4r inga roliga saker! Dirfor
tycker jag att det forebyggande
arbetet inom droger ir s3

viktigt. Jag ilskar barn och de
fortjanar ett drogfritt liv!

Tidigare s& jobbade jag pa ett
utredningshem fér missbrukare
s& jag vet endel. Aven min resa
till Brasilien fick mitt hjirta

att sl extra mycket for barn
och ungdomar- speciellt nir
det kommer till droger - d&
jag verkligen sett hur det kan
g4. S& manga barn dir som
anvinder droger, siljer droger
-fruktansvirt!

1 SAY NO DRUGS: DU HAR
JU ETT EGET FORETAG SOM
HETER WILD KITE LIFE.
BERATTA OM DET!

VIRENA: Jag hade varit i Brasi-
lien och Sydafrika och klattrat i
berg, cyklat och surfat. Nir jag
kom hem s3 hade jag inget jobb
och da bestimde jag mig for att
starta ett foretag! Vi arrangerar
olika kurser, resor och utbild-

ningar och ni kan ldsa mer pa
var hemsida: wildkitelife.se om
véra aktiviteter. Det ér roligt
och vi har ménga spiannande
projekt!

I SAY NO DRUGS: VARFOR
BLEV DET BRASILIEN?

VIRENA: Jo, fér det forsta sa ir
Kitesurfingen superbra att gora
dir pga. de fantastiska passad-
vindarna som gér att det bliser
varje dag. Sedan har jag triffat
mitt livs kirlek som jag nu har
varit tillsammans med i snart

8 4r. Jag blev ocksé kir i alla
barnen som bor i byn dir jag
var - underbara ungar!

I SAY NO DRUGS: BERATTA
MER OM BARNEN I BYN.
VAD VAR DET MED DOM
SOM DU KANDE SA MYCKET
FOR?

VIRENA: Det ir en mycket
fattig by och barnen hamnar
l4tt i férsiljning av droger. Jag
och min man bérjade sma pro-
jekt dar vi uppmanade barnen
att inte borja med droger utan
att istillet ga i skolan. Nir dom
gick i skolan fick dom komma
till oss pa eftermiddagen och
lira sig kitesurfa helt gratis. Vi
pratade och hingde mycket
med alla barn och ungdomar

i byn och fick dom att bérja
drémma om framtiden.

Maénga forildrar brydde sig inte
s& mycket om sina barn och lit
dom bara rinna runt. Vi gav
dom tid och uppmirksamhe-
ten som barn behéver.

Vi spelade fotboll och kikade
glass samtidigt som vi lirde
dom att man fir jobba och
kimpa f6r det man fir. P4 detta
satt lar dom sig att verkligen
kunna sti p4 sina egna ben.

Jag triffade manga barn som
kom till mig och grit. De hade
fastnat i trisket av att silja

droger och vigade inte ta sig
ut ur detta. Manga ir s fattiga
och de blir mutade med snygga
klockor, kldder och chansen att
tjana mycket pengar.

De var ridda. Det gav mig oer-
hort mycket att £ hjilpa alla

dessa barn och att f3 férebygga
s3 att de inte hamnade i detta.

1 SAY NO DRUGS: VAD KAN-
NER DU AR VIKTIGAST MED
ATT FA UT DROGINFOR-
MATION TILL BARN OCH
UNGDOMAR | SVERIGE?

Favorit fdarg: Rosa och turkos
Alder: 34 ar

VIRENA: Att ge fakta om vad
det ir, vad som hinder nir man
tar droger. Skramsel funkar inte!

Stad: Bor i Goteborg

Famili: Min man, min
mamma och pappa och
Det ar viktigt att samtidigt en bror

inspirera och f barn att 3 Favorit mat: Jag é@r en

prova pa nya saker sisom olika periodare - gillar olika
aktiviteter. Att inspirera till att saker i olika perioder.
viga utforska nya mojligheter Jag dlskar fdrggrann

och vilja n sina mal! mat, kyckling och keso
med massor av gronsaker

. som jag smaksdtter sjalv
1 SAY NO DRUGS: VAD AR

VIKTIGT MED HALSA?

Hemlighet: Jag har 6 ringar
i taket i min ldgenhet
som jag brukar kldttra
och 6va med

VIRENA: Det finns s3 mycket
olika trender som gor att folk
blir férvirrade pa vad som ér bra
for hilsan. Jag brukar uppmana
folk att 4ta en vilbalanserad
kost sdsom mycket gronsaker,
rotfrukter, kyckling, kott och
fisk. Inte s& mycket socker och
att trana.

Tink inte si himla mycket pa
ditt utseende, utan mer pa din
kropps funktion. Det brukar
man m3 bra utav.

I SAY NO DRUGS: VAD AR
DIN HALSNING TILL ALLA
BARN OCH UNGDOMAR?

VIRENA: Att viga vara dig sjilv
med allt som det innebir och
med alla dina egna egenskaper.
Du kan bli vad du vill och
komma dit hin du vill, men
man behdver kimpa for det!

droginformation.nu



Foretag med
samhallsengagemang

Vi tackar nagra av Goéteborgs fadder-
foretag for 1 SAY NO DRUGS kampanjen.

Ett starkare varumairke, stoltare medarbetare,
nojdare kunder och lénsamhet. Det ir nigra av
de positiva effekter som ert foretag kan uppné
samtidigt som ni gor viktiga insatser fér drogfore-
byggande arbete bland barn och ungdomar.

Vi har minga fadderféretag 6ver hela Sverige
som genom handling visar att de stodjer arbetet
att f3 ut droginformation till ungdomar och var
kommande generation. Hir far ni triffa ndgra
unga foretagare som med sin gléd gor en insats
{or ett bittre samhille.

"Ndir jag gick i mellanstadiet kom en av era
forelisare och héll en foreldsning till barn och
ungdomayr i mitt omrdde. Annu idag kommer
jag ihdg - i detalj foreldsningen och detta var
for snart 20 dr sedan. Det blev sjilvklart for
mig att leva ett drogfritt liv. Idag kéiinns det
oerhért givande att kira ett foretag och veta att
en del av vdr vinst varje dr gadr direkt till deras
arbete.”

Gabriel, VD. Stidpoolen i Gbg AB

Med 6ver 400 000 barn och ungdomar som
vixer upp idag med forildrar som missbrukar
vill vi sikerstilla att fler fir droginformation i
tidig &lder. Det &r inte skrimsel som far en
person att avhilla sig - det ar kunskap.

Bli ett fadderforetag idag och hjilp oss att fa ut

mer droginformation till skolorna innan det ir
forsent. Tillsammans gor vi skillnad!

Tidningen Droginformation.nu

"Ndir jag gick i skolan
fick jag hora deras féreldsning. Ett kort tag
efter tog jag avstdnd frdn ett ddligt kompisging
och borjade satsa pa min framtid istdillet. Idag
dr jag pappa och vill att min son ska fd en
trygg uppvdixt. Jag dr verkligen tacksam for att
I SAY NO DRUGS finns och det arbete som
de gor dagligen for vdara ungdomar. Sjélvklart
stodjer vi detta viktiga arbete och vi dr en stolt
mdnadsgivare.”

- Henrik, VD. Karlsson pd fonstret AB

Vi vill stodja ndgot lokalt for vira ungdomar
héir i Goteborg. Vi valde ddrfor I SAY NO
DRUGS eftersom konceptet dir bra, ingen
skrdimsel — ge fakta istdllet. Det dir kul som
foretag att kunna bidra till ndgot som gor vir
framtid béittre. Ungdomar dir vdr framiidl”
Robert, VD. Fonsterputsbolaget

En ny
hosttermin
-ett nytt ldsar!

1 SAY NO DRUGS ar redo!

VAD BEHOVER UNGDOMAR IDAG?

¢ Kunskap

¢ Sjalvfortroende

¢ Inspiration och hjilp med sina mal i livet

ATT VARA UNGDOM 2015

AR INTE ALLTID LATT.

Grupptryck, mobbing, vald och droger ir tyvirr vardag
i skolans virld. Fir man ett A pé ett prov kan man bli
retad for att vara en plugghist och far man ett E anses
man trog. Det kan vara stressigt att vixa upp i allt detta.
Aven som lirare och forilder dr det inte alltid l4tt att
hinna med.

I var forelasning inspireras elever
till att vara sig sjilva, att g for sina mal och leva ett
drogfritt liv. Vi gor detta genom kunskap, verklighets-
trogna exempel, ett underhallande scenupptridande och
med ett sprak som verkligen NAR FRAM!

Vi har ménga ungdomar som tackar oss i skrift for att vi
tog oss tiden att komma till deras skola.

Vi tackar er for att ni bjuder in oss och tar er tiden att
gora det dir lilla extra som alla unga behéver
- UPPMARKSAMHET!

Nu ir vi tillbaka och teamet ir
redo f6r en ny hésttermin och ett nytt lisér - vi redo att
komma &ven till er!

Vi rekommenderar att samtidigt boka en féreldsning f6r
elevernas forildrar s dven de fir hjilp!

BOKA ERA
FORELASNINGAR IDAG!
Hilsningar, Julia Jirnerud
Informationschef

Fér mer information eller for
att boka ring eller maila:
Tel 031-135707 eller
julia@droginformation.nu

Stort tack till alla annonsérer

Akea AB

Albinsson & Sjoberg AB

Bulten Sweden AB

Stidpoolen i Gbg AB

Installationscertifiering
i Sthim AB Incert

Elite Hotel Ideon

Fjardinglovsgarden AB

Forshaga Hotell

Hotel Lorensberg

HSB Ostra Ostergotland

IBIS Styles Hotel, Goteborg Lerum

Tibnor AB

MegaEl i Stockholm AB

Milardalens haltagning

RA Wallins Fastighetsservice AB

Scandic Grand Hotel, Orebro

Sika Sverige AB

Sweco Structures AB

Fonsterputsbolaget, Giteborg

Y& TRAKTORDELAR

TKs Begagnade Traktordelar AB

Karisson

‘cFonstret

droginformation.nu



EN LITEN
GRUPP MAN STAR
FOR DEN STORSTA
DELEN AV ALL
BROTTSLIGHET
OCH NARKOTIKA-
HANDEL
I SVERIGE

Ungefir 12 000 personer ar
vildigt aktiva och bestér till
89 procent av min. De stér
for dver hilften av alla brott,
frimst for narkotikabrott,
stolder och trafikbrott.

En studie vid Sahlgrenska
akademin, Géteborgs univer-
sitet, visar att en procent av
befolkningen i Sverige star for
63 procent av alla valdsbrott.
Riskfaktorerna for att hamna
i denna grupp var frimst att
vara man, att ha en psykiatrisk
diagnos, att ha blivit démd for
valdsbrott i tondren och att ha

blivit démd for stold.

Kalla: forskning&framsteg

1,1 MILJONER
SVENSKAR
DRABBAS

ARLIGEN AV
NARSTAENDES
DRICKANDE.

killa: drugnews
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GODA NYHETER

Ungdomar dricker mindre och mindre och enligt den senaste rap-
porten fran CAN sa ar det den ligsta nivan sedan 1971 - drogut-
vecklingen gar at ritt hall! Det ar glidjande!
killa: Can

G?\“"?‘ 055

@ facebo

www.droginformation.nu
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DROGHANDELN AR STORRE
AN NAGONSIN!

Droghandeln pd darknet har aldrig varit sd stor som den
dr nu - man har sett éver 70 000 annonser gillande droger.
Bara ndgra klick bort och du kan fé hemleverans av i
princip vilken narkotika du vill. Alla trender visar dt fel hdll
- fler unga som testar och fler som dor.

Vad dr Datknet?

Det dir ett krypterat néitverk som avsiktligt hdlls undangomt
for omvdirlden. Héir kan information skickas och tas emot
utan att den eller anvindarna kan spdras.

For att navigera darknet behivs en sdrskild programvara

Kailla: fDN och S ka narkotikapolisforeningen 3-2015

FAST I
TULLEN "N

Tvdras togs fem mdn frdin
Marocko av-den svénska:=:
tullen vid Skavsta fly,
De hade svalt hasch'so
skulle smuggla in i Sves

droginformation.nu
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LIGT GOTT!
~“Detblaser en halsotrend i Sverige. Fler och fler unga vill ha ekologiskt
och nyttig, de trinar och manga vill ha sa naturlig mat som mojligt!

- ~"Detta ir lite av vad naturen har att erbjuda! Ett bra tips dr att variera
’ sig och dta blandat --dvs vilja frukt, bar och gronsaker i olika farger.

Kan anvindas vid kramper i
magen och gaser.

INGEFARA

Stirker matsmiltningen och
immunférsvaret - den 6kar
cirkulationen i kroppen och
himmar inflammationer.

)

LINFRON
Innehéller mycket fibrer och
omega-3 olja.

CHOK,_A

10 Tidningen Droginformation.nu

MANGO
En jittegod frukt som innehaller
mycket a och c-vitamin.

AVOKADO
Inneh3ller massor av e-vitamin
och skyddar kroppen mot farlig
UV-strilning samt har en likande
effekt pa sér.

BLABAR
Ar jdttenyttiga och innehéller
bade c-vitamin och jirn.

CITRON
Stirker vart immunférsvar och

ir antiflammatoriskt, har mycket
c-vitamin och inneh3ller mnen
som hjilper kroppen att avgifta sig.

BROCCILI
Ar supernyttig med massor av
mineraler och vitaminer - vissa
siger att den innehéller zmnen
som kan himma tumérer.

HAMPAFRON
Innehaller mycket protein och
nyttiga fetter samt mineraler.

¥ Vegan Protein

5 'd H

e B - PR

Bittre Hilsa

| NARINGENS TJANST SEDAN 1980 BIO GREENS SUPER MAG
2 = Komgras, weteqras, spira- Trie sorters magnesum
www;vltamlnera“u . ﬂm 50 33 lina, Chlosella, Chiorefla far maximalt upplag.
my astaxhantin :nlill LENIEF R0
Over 300 utvalda kvalitetsprodukter pd vir hemsida {E,:',:H i o ,a“e:',m "

ij:.ﬂmr.m@-mi-m

Lattri Wk
Collagen.pis
COLLAGEN.plus

Tio effektiva dmnen
for hud och leder, Med
collagen, hyaluronsyra,
Boswellia, MSM, m.m
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Vi tréiffade David Stenholtz som
dr ordforande i Léikare for Fram-
tiden och cancerlikare.

David valde ett lunchstdlle
och det blev "Matapoteket” pi
Sédermalm som dir en trevlig
rawfood restaurang.

Lékare fér Framtiden dir en
organisation med syftet att infor-
mera om kostens betydelse for
hdlsan. Foreningen viixer och har
uppmdirksammats mycket i media
den sista tiden. Intresset dir stor
for deras arbete.

Ldkare for Framtiden arbetar
med att fd in ett nytt ” téink” kring
maten och att sprida denna kun-

skap till befolkningen.

Idag bidrar ca 30 likare, dietister,
forskare och sjukskéterskor aktivt
till organisationen.

I USA har systerorganisatio-

nen éver 11 000 likare som dir
medlemmar och som arbetar med
samma koncept.

Tidningen Droginformation.nu

akare
for Framtiden

DROGINFORMATION.NU:

Du dr ju volontdr och ordforande i foren-
ingen Ldkare for Framtiden, hur kommer
det sig att du dr sd engagerad?

DAVID: Jag vill sprida kunskap
om kostens betydelse for hilsan.
Det borjade med att jag liste olika
studier om att forebygga sjukdomar
och om kostens likande effekt

- vilket var oerhért intressant.
Sedan mirkte jag att det ir minga
minniskor som inte visste ndgot
om detta. Det finns alldeles for lite
kunskap. Vi vet idag vad som ir
hilsosamt dtande. Alla expertpane-
ler siger samma sak - mer mat frin
vixtriket, mindre fran djurriket
och mindre industriellt processad
mat som socker och vitt mjél. Vad
manga inte vet ir kostens potential.
Om vi bara gor tillrickligt stora
dndringar i var kost i hilsosam rikt-
ning s& forebyggs inte bara sjukdom
utan befintliga sjukdomar kan

dven g tillbaka. Bist dr detta visat
vid hjirtkirlsjukdom i ett flertal
studier. Denna information vill vi
att alla ska f3 ta del av for att kunna
gora ett bra kostval.

DROGINFORMATION.NU:
Hur arbetar ni?

DAVID: Vi sprider information
och kunskap om kostens bety-
delse till befolkningen. Vi vill dven
péverka beslutsfattare och ge dom
kunskap. Vi tycker t ex att man
kan ha hogre skatt pa ohilsosam
mat och ligre skatt pd nyttig mat.
Idag ar skripmaten billigare dn den
nyttiga maten - vilket ir ogynnsamt
béde ur hilsosynpunkt men dven
ekonomiskt. Hir kan politiker géra
mycket.

Vi vill dven paverka skolmaten och
sjukhusmaten s3 att den blir mer
hilsosam. Idag har ju t ex ménga
skolor en helt kottfri dag i veckan.

DROGINFORMATION.NU:
Vilket samband finns det dd mellan kost
och ohdlsa?

DAVID: Det ir egentligen ganska
enkelt. Varje méltid paverkar oss i
frisk eller sjuk riktning. Alla celler
blir paverkade av vad vi stoppar i

oss. Viss mat ir direkt skadlig

- t ex sa Okar risken for tjock- och
indtarmscancer ju mer rott kott
och charkvaror vi iter.

DROGINFORMATION.NU:
Finns det nagot samband mellan kost
och droger?

DAVID: Det finns studier som vi-
sar att beloningssystemet i hjirnan
kan stimuleras av ohilsosam mat
pé samma sitt som det paverkas

av droger. Vidare vet vi att det latt
uppstar ett slags beroende fér sma-
ker som dominerar ohilsosam mat,
dvs salt, socker och fett. Alltsd om
du iter mycket socker, vinjer sig
din hjirna och smaksinne vid detta
s& att du behdver mer socker for
att uppfatta sétma. Frukt smakar
d inte lika sott. Prova att vara helt
utan socker i 1-2 veckor s3 kommer
du mirka att frukt smakar sétare
och sétare och att godis till slut inte
lingre dr gott. Samma fenomen har
setts i studier for salt och fett.
Trots detta dr man i forskarvirlden
obenigen att prata om beroende
och missbruk av mat, men det
kommer sikert dndra sig med mer
forskning.

DROGINFORMATION.NU:
Vad anser du dr bast att dta?

DAVID: Grona bladgronsaker
ir vildigt nyttigt och innehéller

mycket niringsimnen.

DROGINFORMATION.NU:
Vad anser du dr sdmst att dta?

DAVID: P3 forsta plats sitter jag
charkvaror som korv, skinka och
kassler. Griddglass kommer pa god
tva da det stort sett bara innehal-
ler mittat fett, kolesterol och
socker - dmnen som okar risk for
hjartkirlsjukdom, 6vervikt, diabetes
typ 2 och fler kroniska sjukdomar.

DROGINFORMATION.NU:
Vad har du for tips till dom som vill dta
battre?

DAVID: Ata mer av gronsaker,
baljvixter, fullkorn, frukt, bir och
nétter och frén. Mer frén vixtriket
generellt. Variera girna s mycket
som majligt, gérna s mycket

olika firger som méjligt. Firgerna

i frukt och gront skvallrar om att
de innehaller olika niringsimnen
som motverkar sjukdom p3 olika
sitt. Dra ner pa kott, dra ner pa
socker, vitt mjél och vitt ris - men
fullkorn 4r bra. Man kan bérja
forsiktigt med négra hilsosamma
dagar i veckan men bist ir att ita
riktigt hilsosamt under en period,
t ex 3 veckor. Forst d& mirker man
hur bra man maér av att ita riktigt
nyttigt vilket motiverar till att hilla
sig pa det spéret. Att borja med en
hilsosam dag eller méltid i veckan
avrider man ifrdn. D4 mirker man
ingen vinst och den dir hilso-
samma maltiden kommer inte vara

veckans héjdpunkt. Det ir stor risk
da att man snabbt atergar till ett
ohilsosamt kostménster.

DROGINFORMATION.NU:
Vad har ni for madl?

DAVID: Vart mal ar att 6ka
medvetenheten om kosten genom
upplysning. Man kan jimféra detta
med rokningen pa 50 - talet. D4
var det manga som rokte och det
fanns cigarettreklam. Men med
restriktioner, hjda skatter, olika
rokforbud och upplysning om de
negativa konsekvenserna minskade
rokningen drastiskt. Idag dr det
negativt att roka!

Vi hoppas att vér befolkning p3 sikt
kommer vara lika medvetna om
riskerna med ohilsosam mat som vi
ir om rokningens hilsorisker. Idag
iter vi stora mingder kott, chark,
socker och vitt mjél och manga av
oss ir helt ovetandes om riskerna
med detta. Vi ser att det dr nya
trender pd ging, sockeritandet
minskar och folk dter mer frukt och
gront. Det dr positivt men vi har en
lang vig att ga.

Namn: David Stenholtz
Alder: 39 ar

Yrke: Ldkare - cancer specialist

Favoritmat: Buffé - da man kan
gd och plocka det man gillar

Favoritdryck: Kokosvatten

Favoritgodis: Torkad frukt

Favorit fdarg: hostfdrger - gront

Favoritresemal: Berlin

Favoritfilm: Resan till Melonia

droginformation.nu



Vara 112 lager
- dr en stor succé

Tjejer och killar frdn mellan och
hogstadiet kom forvintansfulla och
de fick ndgra intensiva men hdrliga
dagar tillsammans. De fick liira sig
massor av nyttiga saker.

Ldgret digde rum i ett vackert natur-
reservat ddr alla bodde tillsam-
mans i mysiga stugor som ligger
néira vattnet - det fanns ocksd

badbryggor och bastu.

Ungdomarna fick utbildning av
professionella experter. Utbild-
ningen varvades med olika
fritidsaktiviteter som att kliittra i
berg, paddla kanot, dka motorbat,
simma, gd i skogen och skytte. Pd
kvillarna eldade de vid stranden,
sjong och spelade musik och sdg
pé film tillsammans. Gruppkdins-
lan blev stark.

De fick liira sig att dra upp en
kropp ur vatinet i en bdt och
anvinda nodraketer och sjovertt.
Sa vdrt fjdirde liiger blev 6ver
forvéintan!

Tidningen Droginformation.nu

Ungdomarna fick lira sig hur man gor hjirt och lugnriddning samt hur
man anvinder en defibrillator for att 3 iging ett hjirta. En mycket upp-
skattat moment som Mariaana héll i - hon dr ambulanssjukskéterska
och specialist sjukskoterska.

Forst fick ungdomarna lira sig
juridiken runt envarsritten och
nodvirn — hir stillde ungdomarna
ménga frigor och de tyckte verkli-
gen att det var intressant.

Direfter fick de f6lja med instruk-
tor Calle - en expert inom sjilv-
skydd med lang erfarenhet inom
férsvarsmakten och polisen.
”Valdet 6kar i samhillet och unga
behoéver denna kunskap - sirskilt
tjejer d& véldet 6kar mot dom
ocksa!”

FORELASNING
OM DROGER OCH
UTANFORSKAP

Johnny héll en férelidsning som
trollband ungdomarna - pi ett
varmt och fingslande sitt berit-
tade han om hur det ir att vixa
upp som ett barn till missbrukande
forildrar och hur han gled in p
felspér och vigen tillbaka.

”Jag tror p3 er, folj era mal och
drémmar!”

SLACKA BRANDER OCH HJALPA EN MANNISKA
SOM BRINNER

G & .
De.ﬁckwg'rilh'dkunskap om
brander ochihuriman skyddar %
sig. Darefter fick de alla triina.
att slicka en‘eld med olika.

: branalsléic,k};r_g-—smn;;_éﬁ'glq

” Manga gor fel nir det brinner - de limnar dérrar ppna och far panik”

droginformation.nu

I5



Vara barn och ungdomar
drabbas hart av Droger

VI VILL SKYDDA VARA BARN OCH UNGDOMAR FRAN DROGER
ENLIGT FN:S BARNKONVENTION

LAS MER OM VAR VERKSAMHET PA: www.droginformation.nu

Jag vill stédja det drogférebyggande arbetet bland barn och ungdom droginforma?ion.nu
och ger darfor mitt stéd via autogiro varje manad.

Mitt bidrag ar: L 300 kr D 200 kr j 100 kr D Annat belopp

Personuppgifter Uppgifter fér autogiro
Farmamn S - R Bankens namn
Efternamn

Ad

POBUY movwes2223522222562524558

Ot

Telefon

Dali e sqasssaagesasszas

INSAMLINGS
KONTROLL

Riksorganisationen for ett Drogfritt Sverige Vi har arbetat férebyggande i 6ver 20 dr m SVENSK
KONTO

Norra Allégatan 2, 413 01 Goteborg och éver 700 000 elever frén mellanstadiet
Tel 031-13 57 07, info@droginformation.nu till gymnasiet har fatt var information.




