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Szinte mindenkit érint a gondolat: indul az Gjabb
iskolaév. Tele vagyunk kérddjelekkel és megfelelni
vagyassal mi sziilok és gyermekeink egyarant.

- Vajon kipihentiik-e magunkat a nyaron?
- Hogyan allitjuk vissza a megvaltozott alvasi

szokasainkat?
- Képesek lesziink-e Gjra “rendszerbe allitani” a lazabb
életviteliinket?

- Milyen megprobaltatasok varnak rank?

- Meg tudunk-e felelni az elvarasoknak?

- Képesek vagyunk-e kelloen odafigyelni az iskolat most
kezd6 vagy az ott tovabbtanuld didkokra?

Ilyen és ehhez hasonlo kérdések jarjak at
mindennapjainkat feladatokat és terheket téve
a vallunkra.
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TANITSUR

MEG NEKIK,

MIVEL TUDJAK
MEGORIZNI TESTI
EGESZSEGUKET,
HOGYAN TUDNAK
LELRILEG KIEGYEN-
SULYOZOTTAR, ES
IGAZAN BOLDOGOK
LENNI!

- Sok ezer kisdiak most lépi at az
iskola kuiszébét csillogd szemekkel,
tudasvéaggyal.

- Zsonganak a tantermek a viszontlatas
Orémétol.

- A gyerekek sok-sok élményrél mesélnek
egymasnak.

- Ujra kozosséget alkotva, 6sszefogva
valésitanak meg megalmodott terveket.

Mi mindenre figyeljlink? Hogyan készuljunk
fel?

Gyakran tapasztaljuk, hogy az

iskolaba jaré gyermekek nem
reggeliznek. Tapanyagforras nélkdil
indulnak neki a napnak nem gondolva
arra, hogy szervezetik csak ugy
mikaodik tokéletesen, ha megkapja

az “Uzemanyagot”. Kevesen indulnak
taskajukba bekészitett tizoraival - helyette
pénzt kapnak, melyet legtdbbszor
kalériadus szénhidratbombakra koéltenek,
megspékelve szénsavas “froccsokkel”.

Nekiink, feln6tteknek kell tudatos
odafigyeléssel lehetéséget biztositanunk
szamukra, hogy megfeleld mindségi

és mennyiség( taplalék jusson a
szervezetlkbe. Elengedhetetlen olyan
rostdus ételek fogyasztasa, amelyek kelld
mennyiségben tartalmaznak vitaminokat,
és bévelkednek asvanyi anyagokban.
Fontos ez, hiszen a gyermekek
folyamatosan fejlédnek testileg és
szellemileg egyarant, azaz fokozott

a szervezetilk igénye a megfelel6
min6ségl tapanyagokra.

A vitaminok olyan anyagok, amelyek
szikségesek a szervezet névekedéséhez
és a normalis mikddéshez. Eléallitani
nem, vagy csak részben tudjuk ezeket,
ezért kivllrdl, vagyis a taplalékkal kell
bevinniink. Ha valamelyik hianyzik vagy
kevesebb van belble a sziikségesnél,
akkor karosodhatnak az élettani
folyamatok. A tartos vitaminhiany

pedig sulyos betegségekhez vezet.
Szlikség van ezekre a mikroanyagokra
a vérképzéshez, véralvadashoz, az
immunrendszerlnk, idegrendszerink,
bériink, csontjaink, fogaink
mikoédéséhez, az egészséges hajhoz,
latasunkhoz, a sejtjeinkben zajlo
anyagcsere-folyamatokhoz. Még az
Orokitd DNS- és RNS-képzéshez is.
Minden vitaminnak megvan a sajat
feladata az egészségmegbrzésben.

A C- és B-vitaminok vizoldékonyak,
tuladagolasuk nem fordulhat el6, de

a hirtelen kimerulés elkeriilése miatt
folyamatosan poétolni kell ezeket. Az A-, a
D-, az E- és a K-vitamin zsirban oldédik.
Ma mar ezek poétlasa is szikségessé valt,
kiilénésen a D-vitaminé.

ELETMODVALTO

Az 4svanyi anyagok megfelel6

aranya és mennyisége is elenged-
hetetlen a szervezet kiegyensulyozott
mikodéséhez. A megfelelt testi és szel-
lemi fejlédésnek nélkildzhetetlen feltétele
az optimalis tapanyag-ellatottsag - ezért
nagy a felelésségiink. A mi kezlinkben
mindségi étrend-kiegésziték vannak.

Ne feledkezzlink meg arrél, hogy a
nyari, lazabb életmdd utan stresszesebb
id6szak kovetkezik, érdemes meg-
tamogatni a gyerekek szervezetét
méhpempdvel.

Mivel az Omega-3 esszencidlis zsirsav,
ezért rendszeres fogyasztasa szintén
javasolt.

Az egyre fokoz6do elvarasok, a rengeteg
ismeretanyag elsajatitasahoz sziikséges
szellemi terhek kdnnyebbé tételéhez, a
memoria javitdsahoz a Ginkgo Biloba is
segitségll hivhato.
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Szervezetiink magas szazalékban tartalmaz vizet. Ennek
cstkkenése kezdetben faradtsagot, a koncentracié zavarat,
majd fejfajast, szédilést eredményez.

Ezek megel6zése érdekében a didkok rendszeresen,
naponta tébbszdr igyanak j6 minéségl vizet vagy gyogyteat!

A nyari szabadsag, a fizikailag aktivabb életvitel utan a
fiatalok 6rakat téltenek gbérnyedten az iskolapadban.Kilén6s
figyelmet forditsunk arra, hogy alkalmuk legyen a mozgasra!
Vajon miért?

- Feltdlt energiaval.

- Fejleszti a memoriat, fokozza az agyi tevékenységet.

- Enyhiti a szorongast, csdkkenti a stresszt.

- Segiti a normal testtartas és alkat fenntartasat.

- Néveli az 6nbizalmat, egészséges dnértékeléshez segit.

- Rendszerességre és kitartasra tanit.

Tanitsuk gyermekeinket

- tirelemre

- masok elfogadaséara és megértésre

- a k6zbsség fontossagara és az abban val6 tevékenységre
- céltudatossagra és kitartasra

Tanitsuk meg nekik, mivel tudjak meg®brizni testi

egészségulket, hogyan tudnak lelkileg kiegyensulyozottak,
és igazan boldogok lenni!
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- Pozitivan indul a nap, ha idében q

ébrediink. Igy van idé reggelizni, kicsit beszelgetm
megtervezni a napot.

- Bucstzzunk el gyermekiinktol Ugy, hogy bizunk
benne, tudjuk, hogy mindent megtett a jo teljesitmény
érdekében. Biztositsuk réla: barmi térténik, mi min-
dig szeretjuk.

- Tamgsuk meg Oket a mobiltelefon ésszer(i hasznala-
tara! Ertessik meg velik, hogy a kdzellikben
1évékkel nem ezen kell beszélgetni.

- Legyen a vacsora a csaladi egyuttlét alkalma! Itt
minden csaladtag kapjon lehet0séget arra, hogy elme-
sélje a, napjat, megossza a tébbiekkel 6romét, banatat.
A gyerekek igy tanulnak meg egymasra figyelni, a,
masik véleményét meghallgatni, és megoldasokat
talalni a mindennapok kihivasaira.

- Tévézés és “kutylizés” helyett neveljik olvasasra
a gyerekeket! A képzelbero, a vizualizacid a belsd
képektol fejlodik.

- Legkevesebb nyolc 6ra alvasra van sziksége egy
didknak, a kisebbeknek kilenc-tiz éra is kell. Ugyel-
junk arra, hogy idében agyba, keriiljenek! Bizositsuk
a nyugodt pihenés kérilmeényeit, ne engedjink sem-
milyen elektronikai eszkdzt magukkal vinni az agy-
ba! A barataival §jszakaba nyuloéan cseteld kamasz
masnap nem fog tudni teljesiteni.

- Legylunk egyutt minél tébbet hétvégén a gyerekink-
kel! Sportoljunk, kiranduljunk, fézziink vagy barka-
csoljunk! A lényeg, hogy felszabadultan lehessen
vellink, ahol lehet6sége nyilik Gjabb beszélgetésekre.
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Minden édesanyanak fejtorést okoz, hogy mit csomagoljon az
iskolaba a gyermekének, ami kiallja az alabbi probakat:

- legyen valtozatos

-legyen finom

- legyen kénnyen és gyorsan elkészithetd

- legyen egyszerlien csomagolhatd és kénnyen elfogyaszthatod

- szeresse a gyerek

- legyen egészséges

Nem konnyii mindezeknek a szempontoknak egyszerre megfelelni, de kis

. tudatossaggal és tervezéssel ez is megoldhato. Kovetkezzen néhany otlet! “Se—
1~ S %. g @ 5 5,5,5
| Atrendiés finom z6ldség- vagy Az idénynek megfeleloen Gsszevalogatva,
| gyumoélesturmix szinte végtelen diéval, mandulaval, mézzel vagy
| variaciéban elkészithetd. A kivalasztott természetes édesitészerekkel valtozatos
' | hozzavalok akar elézd este, egy botmixer fogast kinalhatunk. A gyumolcsok
[ segitségével osszeturmixolhatok, aztan egy vaséarlasakor térekedjink arra,
[ jol zarodo palackban, a hiit6bdl egyenesen hogy megbizhato helyrol, lehetdleg
{ ‘ a gyerek hatizsakjaba teheto a reggeli vegyszermentesen termesztett
I indulaskor. Szamtalan recept talalhato alapanyagokat vasaroljunk!
i

hozza a neten.
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" Mintegatss gitiséghrem Csak a fantzidnk szabhat hatart;

Itt is szédmtalan variacié kering a neten. barmilyen leveles salatabdl és

Alapja lehet az egész évben elérhetd egyéb z6ldségbol valtozatos, taplald

padlizsan, avokado, vagy az egyre fogas készilhet. Kiegészithetjik

népszeribb humusz (csicseriborsd-krém), kemeénysajtokkal, olajbogyoval,

mind-mind kivaléak egy kisétkezéshez. keménytojassal, kiilonb6zo6 ontetekkel.

Csikokra vagott sargarépaval, paprikaval,

zellerszérral egytitt a legjobb! A tizorai csomagolasahoz szerez-
ziink be egy tébbrekeszes milanyag taro-

Pistétonak; 16dobozt, amelyben két-harom ételféle-

Fehér- vagy voroshiisokbol, méjbol, ség is tarolhat6 egymastol elkiilonitve!

halkonzervbol, zoldfliszerek hozzaadasaval
valtozatos huskrémeket készithetink.
Teljes kidrlést pékaruval, sok-sok
z0ldséggel kit(ind uzsonna.






