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Matvanor
Att ata regelbunclet ar mgcket viktigt. Man borde ha en bestamd tid for vaxje maltid.

Da borde var och en sta vad kroPPen kraver och sedan inte ata nagot forran vid
nasta maltid. Det finns manga som ater nar kroppen inte behover mat, Pé oregel~
bundna tider och mellan maltiderna, dsrfor att de inte har ti”réckligt med vibekra& for
att sta emot lusten att sta. En del smaster sténc]igt nir de ar Pé resa om det finns
nagot stbart inom rackhall. Detta ar mgcket skadligt. Om de som reser i stillet at
regelbun&et av sadan mat som ar enkel och néringsrik, skulle de inte kanna sig sa
trotta och sa latt bli sjuka.

En annan clélig vana ar att étajust innan man légger sig. Man kan ha stit sina
maltider regc!bunclet, men eftersom man har en kinsla av matthet, Ster man litet till.
Nar man ger efter for detta blir det en vana som ofta ar sa star|<, att man tror att man
inte kan sova om man inte far ata litet forst. l:&jhclcn av att &ta sent pa kvallen blir att
matsméltningen Pégér hela tiden under det att man sover. Men trots att magen
arbetar medan man sover, blir inte arbetet orclentligt utfort. Somnen blir ofta stord av
obehagliga drémmar, och man vaknar Pé morgonen utan att ksnna sig utvilad och har
ingen lust att sta frukost. Nar vi lagt oss for att sova borde darfor magen ha gjort allt
sitt arbete Fércligt, sa att den, liksom alla andra organ i kroPPen) far vila. For perso-
ner med stillasittande arbete &r sena kvallsmaltider sarskilt skac“iga. For dem ar de
storningar som uppstar pa gruncl av detta ofta bérjan till sjukclom som slutar med
dsden.

I manga fall ar den matthetskinsla som gor att man far lust att sta orsakad av att
matsméltningsorganen blivit &jveranstréngcla under clagen. Efter det att matsmalt-
ningsorganen har tagjt hand om en maltid behover de vila. Det borde ga minst fem
eller sex timmar mellan varge mélticl, och de flesta som Prévar det kommer att finna att

tva maltider om dagen 4r battre an tre. — Halsa for hela ménniskan, sid 259-260



