sl6 och das1g

..att 3—4 timmar efter lunch — middag
mitt pa dagen blir man trott och reagerar
langsammare. D4 sker de flesta olycksfallen
pa arbetsplatser och i trafiken. Detta kan
bero pa lag sockerhalt i blodet. Ett mellan—
mal kan aterstélla balansen.

. att manga skolbarn ar felnarda darfor att
de inte ater i skolan utan i stéllet koper da-
liga mellanmal — snask och “dricka”—
alltsa mest sota saker som varken ger matt-
nad eller niring. De flesta foréldrar vet inte
om detta. Dessutom dr smastande av snask
det vérsta for tinderna.

...att pa flera stédllen i landet har skolung-
domar bildat skolkooperativer och sjilva
tagit hand om cafeteria eller kiosk med bra
sortiment till hyggligt pris.

...att den som vill banta lyckas béttre med

att Ata fler ldtta maltider per dag 4n med ett ‘

par stora. Snalt med fett och socker ar for-
- stas ett maste.

...att banta med basmat, gronsaker ock
frukt g ar ett bra rattesnore, ocksa a t‘ /

varje gang. Efter ett stort skrovmal ‘b yr man"‘

Nr 1 1979

* Ocksa for stort folk finns valling 1~p ke

dt ocksd
Smorgas med paligg helst tva stycken tex
en med ost och en med leverpastej. Grovt
mjukt eller hart brod av fullkornsm]ol ger
mycket fibrer.

Ett glas juice eller en frukt gor frukosten
annu battre.

En kopp kaffe eller te piggar upp och
VArmer.

BRA MELLANMAL ‘
For barn och tonﬁrxngar ar mellanmalet
nodvandlgt
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