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Under de senaste aren har det blivit allt mer viktigt med vad man ater, hur man ater och nar man ater. Det
verkar ju som om vi gjort allt galet under de senaste artiondena.

Tidigare har man trott att bara kanslan av att bli matt skall hinna till, men sa ar det nu inte alls. Detta med
att kdnna sig matt ar nog riktigt pa tok , man har helt enkelt atit alldeles for snabbt eller &tit alldeles for
mycket. Det ar ju konstigt for en del av manniskans goda kanslor ar da man far mat i sig och kanner sig
matt. Nu bor vi fasta uppmarksamhet vid vad vi ater och hur mycket av det ena och av det andra det skall
finnas pa tallriken. Nu poangterar vi ju hur viktigt det 4r med gronsaker pa tallriken, det var nog nagot da
jag var ung vi inte faste oss vid. Nagon gang fanns det gurka i olika varianter och tomater nu och da. Men
grona salladsblad minns inte jag att vi at. De var nog mer som dekorationer, att fa lite fargklickar har och
dér vid dukningen speciellt dd man hade gaster i huset.

Vad erbjuds via medierna, jo man skall kdnna igen kolhydraterna och fetterna osv. For att inte tala om
vitaminerna, av dem skall ju dtas an for det ena och an for det andra. Ett jakelnstyg att satta sig in i allt
detta. Dessutom ar man inom ldkarkaren och andra férstasigpaare av olika asikter om doseringar och for
vilka det ar till ndgon nytta alls. Med ett sunt liv Iar man nog klara sig ganska langt, sa tanker jag.

Inte nog med vitaminerna, sysslar man med kondition, speciellt gym och annat som belastar kroppen med
lite svett och uthallighet sa skall du forst ata preparat som ger ork och igen efterat sddant som paskyndar
din aterhamtning efter gymtimmen. Detta om nagot har ju blivit en stor industri for bolagen inom
branschen. Och vem skall man tro pa da alla tycks veta vad som passar oss bast. Det later ju fint och bra att
inte ata blabarssoppa eller chokladbatong, utan man skall dricka energidrycker och dta energibatonger i
stallet. Jag kan forsta da man gor en maraton och bor komma over tréttheten och kramper i benen men
efter en vanlig gymtimme eller efter en stavgangslank sa manne vi nu inte klarar oss med véatska i nagon
form, vad som passar en bast. Efter att sjalv provat lite med energidryck sa kan jag saga att kranvattnet
eller Vichy pa flaska fran butiken passar bast mig sjalv. Men marknadsféringen ar hard och alla pa nagot
satt ar inblandade kommer med goda forslag.

Medan jag skriver detta Lyktan bidrag droppar det in via posten en annons av den nya stora sportaffaren
langs Gjuterivagen. En snabb blick 6ver utbudet av preparat ger vid handen ; 18 st produkter for tillaggskost
och 12 st sk superfood produkter vilka innehaller olika méngder av Omega 3, antioksidantter, flavonoider,
entsymer, vitaminer och hor och hdpna fiskleverolja. Det var ju en produkt som matades som barn at oss
och gav krafter for skoldagen. Allt detta i ett annonsblad sa nog har man att vélja pa, ingen under att manga
ar lite vilse med dessa produkter. Sedan da man annu slar upp pa natet motsvarande uppgifter sa
mangdubblas utbudet av produkter. Alltsa det maste vara en miljonbusiness , kanske miljardbusiness.

Detta med att satta igang efter nyar med all sorts bantning och 30 — 100 alkoholfria dagar &r ju inte daligt.
Men jag kan nog forsta att kroppen efter 100 alkoholfria dygn borjar fundera om halsen gatt av da inget av
den varan mera kommer ner. Detta nu som ett skamt, for mangen kan ju en paus med den adla drycken var
fullt pa sin plats. Aven olika typer av bantning hér man om. Jag tycker de flesta ar alltfér ensidiga i det vad
man far ata. Det viktiga och som nog ger mest utmaningar ar att halla sin vikt stabil efter uppnatt mal.
Risken att vikten skjuter upp igen ar valdigt stor, speciellt om man igen atergar till att dta o dricka som
tidigare.



Men kanske det vore bra med att fundera lite tidigare pa vad , hur och speciellt hur mycket vi dter och
dricker. Dessa saker ar ju forstas helt individuella for oss, man bor finna sin egen vag att leva. Inom uf-
rorelsenhade man ju vid dess grundande redan en viktig point; att forhindra ungdomens haftiga satt att
anvanda alkohol, lara sunda vanor och erbjuda battre tidsférdriv. Detta kan vi dnnu idag ta vara pa. Jag
tycker bara vi sysslar mangsidigt med kondition , kultur sa som musik, sang, teater osv. sa mar vi bast.
Manniskan ar en helhet och genom mangsidiga intressen och bland goda vanner kdnner vi att livet ar vart
att leva. Och en snaps eller ett glas vin bara 6kar valkdanslan som samhorigheten ger.. Men vi bér minnas att
ha matta med det hela.

Ma sa val.

Boje
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