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Induljon jél a napod!

Peti az étkezBasztalndl iildogélt és kortyolgatta a frissen facsart narancslevét.
— Csak nincs valami baj? — érdekldott apa.

— Azon gondolkoztam, hogy mi miért reggeliziink mindig itthon? David csak az
iskoldban eszik el8szor, és mindig valamilyen pékstiteményt, amit ttkézben vasarol.
— Es mondd csak, D4vid hogy teljesit az iskoldban napkozben? — kérdezte apa.

— Délel6tt nagyon dlmos, néha el is alszik 6rdn — nevetett Peti. — Negyedik érdra,
ami testnevelés, tobbnyire felébred, de ott sem teljesit tal jol, mert kissé talsulyos.

— Ertem. Nos, a délelétt az a napszak, amikor a legtobbet kell figyelned és tel-
jesitened az iskoldban. Ehhez energidra van sziitkséged. Mi azért reggeliziink itthon,
hogy jél induljon a napunk — magyardzta apa. — A reggeli a nap elsé étkezése, ezért
egydltalin nem mindegy, mit esziink és az sem, hogy ezt mi médon tessziik. Nézd
csak! Ez a szendvics csupa vardzslatos dolgot tesz a szervezetiinkkel, mert ez a szend-
vics egészséges. Teljes kidrlést lisztbdl késziilt, igy gondoskodunk a rostbevitelrdl és
a magasabb tdpértékrél, rdaddsul lassan szividik fel a szervezetiinkben — mosolygott
apa. — Amikor ezt megessziik, gondoskodunk arrél, hogy a szervezetiink fel legyen
toltve. Napkozben jobban tudunk figyelni, és nem lesziink fél 6ra malva djra éhesek,
mint David a pékstiteménytdl.

— Ebben igazad van, 8 tényleg t6bbszor eszik, mint példdul én — mondta Peti.

— Fs tudod, mi a j6 még abban, hogy itthon reggeliziink egyiitt? Egy kis id6t még
el tudunk csenni a napbél, ami csak a miénk — kacsintott apa, és végigguritotta az
asztalon Peti kedvenc kisautdjat.




Inni a viz a legjobb valasztas!

— Anya, annyira f4j ma a fejem — nydgte Moni az olvasékényv felett konyokaolve.

— Mondd csak, kicsim, ittdl eleget az iskoldban? — kérdezte anya.

— Az az igazsdg, ma csak az {ivegben 1év6 viz felét ittam meg — ismerte be Méni.

— Kincsem, beszéltiik mdr, hogy a viz a legegészségesebb ital. A szervezetiinknek
tobb mint fele része viz. Ugyanugy sziikséglink van vizre, akdr a virdgoknak. Ha nem
iszunk eleget, akkor kiszdradunk. Mig élelem nélkiil t6bb hétig is elél az ember, viz
nélkiil csak néhdny napig.

— Elhervadunk, mint a virdgok? — élénkiilt fel Méni.

— Pontosan — magyardzta anya. — A vériink is jorészt vizbdl dll, agy képzeld el,
akdr egy patakot, amin kis hajék szdllitjak az anyagokart a sejtekhez.

— Akkor bennem kis csénakok jarnak, benned hajék, apiban pedig uszalyok koz-
lekednek — kuncogott Méni.

— Igy valahogy — simogatta meg anya. — Szerintem azért esik nehezedre most a
tanulds, mert nem ittdl eleget és a kis csénakok elakadtak odabent.

— Mennyi vizet kell innom, hogy jra elinduljanak a csénakok?

— Egy nap legaldbb nyolc pohdr vizre van sziiksége a szervezetednek a zavartalan
csénakdzdshoz — mondta anya.

— A szbdaviz is j6? — puhatolézott tovibb Méni.

— Nem, a szénsavas italoktél csak éhesebb lesz az ember, de a szomjunkat nem
oltja. Tedt is lehet inni, csak vizbdl tobbet kell fogyasztani. A cukros tidit8k egyalta-
l4n nem tesznek jét, mert hamar elromlik t6le a fogunk. De a z6ldségekben és gyii-
molcsokben is sok viz van — magyardzta anya.

— Akkor kérek szépen egy pohdr vizet és egy almdt, hogy jobban menjen a tanulds
— mosolygott Méni. |



Egyen eguyiitt a csalad!

— Képzeld, anya, ma az otthoni étkezésrél beszélgettiink Szilvi nénivel — kezdett
bele Kata az iskolai élménybeszdmoléjiba. — Még hdzi feladatot is kaptunk! Meg kell
terfteni otthon az asztalt gy, ahogy vacsordndl szoktuk, le kell fényképezni, és el kell
kiildeni a fotét Szilvi néninek. A legszebb teriték nyer valami meglepetést.

— Képzeld, anya! Tudtad, hogy sokan nem a sziileikkel egyiitt étkeznek? — folytat-
ta Kata elgondolkodva. — Azt mondtdk, nem tudnak mit lefotézni, mert 8k tsbbnyi-
re a kanapén, a tévé el6tt iilve, tdlcdrél esznek. Elég furcsa szokds, nem?

— Valéban nem tdl jé szokds — bélintott anya.

— En szeretem a szépen megterftett asztalt. Szeretem, hogy egyiitt van a csaldd, és
hogy vacsora kézben mindent megbeszéliink, hogy kivel mi tortént aznap. Ha a tévé
elétt vacsoraznank, semmit sem tudndnk egymdsrél, a tévé miatt beszélgetni sem
tudndnk. Rdaddsul az étel is mindig leborulna a tilcimrél — nevetett Kata.

— Tudod, kicsim, a minéségi étkezés nagyon fontos. Ezért figyeliink oda arra,
hogy minden este egészséges, konnyti étel keriiljon az asztalunkra. Kevés szénhidrit,
ropogds z6ldség, ezek estére a legjobbak!

— Anya, azért segitesz ma este? Nem mindig tudom, hogy a villt és a szalvétt
pontosan melyik oldalra kell tenni — kérte Kata.

— Persze, hogy segitek! Ma meggyujthatndnk egy gyertydt is — mosolygott anya.

— Az szuper lenne, alig virom — mondta boldogan Kata, majd még hozzitette: —
Nincs az a tévémisor, amiért lemondanék a kozos csalidi vacsorakrél! Ugy 6riilnék,
ha a hdzi feladat hatdsdra minden osztdlytdrsam megismerhetné ennek a vardzsit!




Egyél naponta 6tszér, kis adagot és tobbfélét!

— Kicsim, itt az uzsonna ideje! — nyitott be apa Netti szobdjdba.

— En most nem vagyok éhes — mondta Netti, és végigd6lt az dgyén. — Epp egy jé
kényvet olvasok.

— Nem is azért uzsonndzunk, mert éhesek vagyunk — magyarazta apa.

— Akkor miért? — kivdncsiskodott Netti.

— A t6bbszori étkezésnek nagyon fontos szerepe van. Javitja a tanuldsi képességet
és a teljesitményiinket, frissen tartja az agyunkat — mondta apa. - Fontos, hogy ne
ingadozzon a vércukorszintiink!

— Mi t6rténik, ha az a valami ingadozik? — iilt fel az dgyon érdeklddve Netti.

— Akkor megfdjdul a fejecskéd, szédiilni fogsz, levert és kedvetlen leszel. Pont ugy,
mintha elfiradtil volna — magyardzta apa.

— De ha t6bbszér is esziink egy nap, akkor miért nem hizunk el téle?

— Tudod, kicsim, ha az emésztés folyamatos marad, akkor a szervezetiink nem
érez késztetést a raktdrozdsra. Tudja, hogy néhidny 6ra mulva ismét kapni fog vala-
mi egészséges finomsdgot. Rdaddsul, ha kivérjuk, mig nagyon megéheziink, akkor
garantdltan kétszer annyit fogunk enni, mint amennyire sziikségiink van, és akkor
akkora pocakunk né majd, mint egy hordé! — kacagott apa.

— En nem akarok akkora pocakot! — nevetett Netti is. — Mégis ennék valamit.

— Mit sz6lndl, ha kimennénk a teraszra, almat ennénk, és rdgcsilhatndnk hozzd
kiilonbozé magocskdkat is, par szem diét, manduldt és mogyor6t? — csalta apa Net-
tit. — Olyanok lehetnénk, mint két kis horcsog. Kozben pedig mesélhetnél nekem
errd] az izgalmas konyvrél, amit éppen olvasol.

— Rendben, rigcesiljunk egyiitt, apa! — kuncogott Netti.
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Mi legyen a tdnyérodon?

Csenge és Jazmin a gyerekszobdban babdztak, amikor anya az dgyra iilt.

— Mit sz6lndtok egy kis rantott halhoz rizibizivel ebédre? — kérdezte

— En a tegnapi gyiimélcstortdbol kérek! — vdgta ré Csenge.

— A torta nassolni val6, nassolni pedig csak étkezés utdn lehet — oktatta anya.

— Szerintem meg ebéd, mert ha megeszem, nem leszek éhes és finom is — mondta
Csenge durcdsan, mikdzben a széke hajas babdt fésiilgette.

— Képzeld csak el, ha minden étkezés alkalméval csakis tortdt adnék neked, reg-
gelire, ebédre, uzsonndra és vacsordra is. Vajon akkor is szeretnéd? — kérdezte anya.

— Akkor talin nem annyira — ismerte be Csenge.

— Ha mindig csak tortdt és egyéb édességet ennél, akkor hamarosan beteg lennél,
és a fogaid is mind elromlandnak — flizte hozza Jazmin.

— Bizony, az édességek nem helyettesitik az alapételeket. Az étkezések sokfélék le-
hetnek. Fontos, hogy mindig szerepeljenek benne azok az ételek, melyek sziikségesek
szervezeted fejlédéséhez, és egészséged megdrzéséhez. Akkor a legmegfelelsbb az ét-
kezésiink, ha minden van benne, ha vdltozatos, szines, akdr a szivarvény. Etkezéseink
alkalmaval a sirga lehetne mondjuk a gabona, a piros a gyiimélcs, a kék a viz, a zold
a z6ldség, a lila pedig valamilyen tejtermék — mosolygott anya.

— Es a rézsaszin? Tudod, hogy az a kedvenc szinem! — tette hozz4 Csenge.

— A rézsaszin lehetne a his — vilaszolta anya, majd megkérdezte: — Még mindig
tortdt szeretnél ebédre vagy megprébdlkozzunk a szivérvdny szineivel, hogy megad-
junk mindent a szervezetiinknek, hogy legyen erénk sokat futkosni és jétszani?

— Késtoljuk meg a szivarvanyt! — lelkesedtek a linyok.




