N utrition (niiring) 091212

E xercise (motion)

W ater (vatten)

S unshine (solsken)

T emperance (nykterhet)

Air (luft)

R est (vila)

T rust in God (fortrostan pa Gud)

Regelbundna maltider
Ldt alla mdnniskor se hur vinliga (eng: mdttliga) ni dr. Herren dr ndra. Fil 4.5.

Regelbundna maltider &r mycket viktigt for kroppslig hélsa och frid i sinnet.

Barn har i allménhet inte fatt 14ra sig hur viktigt det &r nér, hur och vad de ska &ta. De tillats
tillfredsstdlla sin smak fritt, att ta ndr som helst, att ta for sig av frukt nir de far lust, och detta
tillsammans med pajer, kakor, smdr och brod och sdtsaker som éts néstan oavbrutet, gor dem till
frossare med dalig matsmaéltning. Matsmaéltningsorganen, liksom en kvarn som sténdigt dr igang,
blir forsvagade, livskraft tas frdn hjdrnan for att hjdlpa magen med sin 6verbelastning, och pa sa sitt
forsvagas de mentala krafterna. Den onaturliga stimulansen och slitaget pé livskrafterna gér dem
nervdsa, otaliga, egensinniga och ldttretliga... Det dr svart att vicka dem till en kénsla for syndens
skam och forskréackliga natur.

Inget borde dtas mellan mélen, inga sotsaker, nétter, frukt eller mat av nagot slag. Oregelbundet
dtande forstor matsmaltningsorganens hilsosamma spinst, till nackdel for hélsa och gladlynthet.
En annan 6delédggande vana ir att dta strax fore sovdags...Somnen stors ofta av otrevliga drommar,
och pa morgonen vaknar personen inte utsévd och utan aptit for frukost. Nér vi lagger oss for att
sova borde magens arbete vara klart, sa att den, som kroppens andra organ, kan njuta av vila.

Alla Guds forbud ér for ménniskans hélsa och eviga vélbefinnande.
Nér de (Guds folk) bryter sig loss fran all eftergivenhet kommer de att ha en klarare uppfattning av
vad verklig godhet dr. En underbar forandring kommer att ses i den religdsa erfarenheten.
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