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Elkezdődött az iskola és  
beköszöntött az ősz is. 
Ebben az időszakban különösen 
fontos az egészség-megőrzés, 
melynek egyik alapja az  
egészséges táplálkozás. 
Az Egészség őre újságban az 
elkövetkezendő hetekben is 
szeretnénk Nektek segíteni 
egészséges receptekkel, illetve jó 
tanácsokkal arra nézve, hogy 
kerülhetitek el a 
megbetegedéseket. 

Továbbra is olvassátok az 
Egészség őre újságot és 
egészségre fel!

KEDVES FIATALOK!
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Kedves Gyerekek! 
Elkezdődött az iskola, és ezzel 
beköszöntött az ősz is. 
Készítettünk Nektek egy 
őszi bakancslistát, melynek első 
15 pontját ebben a cikkben 
olvashatjátok! 

1.  Almáspitét sütni

2.  Biciklitúrára menni

3.  Tobozt gyűjteni

4.  Gyümölcssalátát 
 készíteni őszi 
 gyümölcsökből

5.  Őszi leveleket fotózni

6.  Kacsákat etetni 11.  Őszi ajtódíszt 
 készíteni

14.  Saját őszi 
 történetet írni

15.  Bunkert építeni, 
 amíg kint esik 
 az eső

12.  Megkóstolni egy
 új ételt

7.  Diós muffin-t sütni

9.  Új játékokat tanulni

13.  Diót ropogtatni

10.  Sütőtökkrémlevest 
 enni

8.  Kidekorálni a lakást 
 őszi témában
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Az omega- 3 és omega-6 
zsírsavak forrásai:

• halolajban gazdag halak:  
 lazac, tonhal, makréla,  
 szardínia, hering, pisztráng  
 stb.

• növényi olajok: lenmagolaj,  
 szőlőmagolaj, repce,   
 olívaolaj, avokádó,   
 kókuszzsír stb.

• növények, sötét leveles  
 zöldségek: búzacsíra,   
 kelbimbó, spenót,   
 petrezselyem
• olajos magvak: dió, mák,  
 mogyoró, napraforgómag,  
 mandula

Arra vigyázni kell, hogy gyerekek- 
nek nem adhatóak az echinacea 
alkoholos kivonatai, illetve ne 
használjátok, ha allergiásak 
vagytok a kamilla-, vagy napraforgó- 
félékre, illetve, ha valamilyen 
autoimmun betegségetek van!

Figyeljetek még az 
antioxidáns-bevitelre is! 
A legfontosabb antioxidánsok: 
az A-, C-, és E-vitamin, a 
béta-karotin, a cink és a szelén. 
Egyetek narancssárga, sárga, és 
zöld gyümölcsöket, almát, 
citrusféléket, brokkolit, répát, 
retket, céklát, dióféléket, és teljes 
kiőrlésű gabonaféléket, mert ezek 
gazdagok antioxidánsokban!

Fontos az esszenciális zsírsav 
fogyasztás is! Ezek olyan anyagok, 
melyeknek gyulladáscsökkentő 
hatásuk van, védik a szív-és 
érrendszert, illetve segítik az 
anyagcserénket! A legfontosabb 
ilyen zsírok az omega-3 és az 
omega-6.

Kedves Gyerekek!

Újra eljött a szeptember, és bár az 
idő még jónak mondható, 
nemsokára egyre hidegebb lesz. 
A változékony időjárás, valamint 
az, hogy megint közösségbe 
kerültetek, megviseli a szervezete- 
teket és ilyenkor sajnos sokkal 
gyakoribbak a megbetegedések 
is. 

Idén is hoztunk Nektek ötleteket 
arra nézve, hogyan erősíthetitek 
az immunrendszereteket!

Az immunerősítéshez kiváló 
gyógynövények állnak rendelkezé- 
sünkre, most az echinaceáról 
beszélgetünk kicsit. Az echinacea 
véd a baktériumok, a vírusok- és a 
gombák ellen is úgy, hogy segít 
legyőzni a szervezetetekbe 
betolakodó káros anyagokat! 
Kitűnő megfázás- és influenza 
megelőzésére is! Nagyon 
hatékony felfázásra, sőt külsőleg 
is használható nehezen gyógyuló 
sebekre, bőrgyulladásokra és 
ekcémára is! 
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Az egészségünk megőrzéséhez 
nélkülözhetetlenek a 
probiotikumok is, mivel az 
immunrendszerünk 70 %-a 
a bélflórában található! Ehhez jók 
lehetnek a probiotikus natúr 
joghurtok, de ma már nagyszerű 
készítmények vannak gyerekeknek 
folyadék, por, csoki és 
gumivitamin formájában is!

A gyógynövényeken, 
antioxidánsokon, zsírsavakon 
kívül vannak egyéb tényezők is, 
amelyek fontosak lehetnek az 
immunrendszer erősítéséhez, 
ilyen a mindennapi reggeli is! Ez a 
napindítónk, így fontos, hogy 
legyen gazdag fehérjében, 
rostokban és vitaminokban is!

Ezen hozzávalókat tetszés és ízlés 
szerint variálhatjuk, hogy minden 
nap változatos és egészséges 
reggelink legyen!

A reggelin kívül fontos a napi rutin 
is, hiszen ez segít abban, hogy ne 
terheljétek túl magatokat és 
megfelelő életritmusotok legyen!

Fontos, hogy minden nap 
ugyanabban az időben feküdjetek 
le, és ne feledjétek, hogy minimum 
10 óra minőségi alvásra van 
szükségetek az egészségetek 
megőrzéséhez!

Immunerősítésre fel!

Mi található egy jó reggeliben?

- teljes kiőrlésű gabonából   
 készült pékáru 
- tejtermék: kefir, joghurt,   
 sajt, túró
- tojás: főtt, rántotta, lágy,   
 buggyantott
- nyers zöldség: paprika,   
 paradicsom, uborka, retek
- sovány felvágott: pulykasonka,  
 csirkemellsonka
- gabonapehely: hozzáadott  
 cukor nélküli árpapehely,   
 rizspehely
- gyümölcs: alma, banán,   
 kivi, körte, szőlő
- gyümölcslé: 100 %-os,   
 hozzáadott cukor- és   
 tartósítószermentes
- hozzáadott cukor- és   
 tartósítószer-mentes   
 lekvár
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Hozzávalók:

2 db  kiwi
1 db  banán
1 db  narancs
1 csésze ananász
1 db  1cm-es gyömbér
1-1,5 dl  víz

Elkészítés:

A gyümölcsöket pucoljuk meg, a kivit, a banánt és az ananászt 
kockázzuk fel, a narancsot szedjük cikkekre. A gyömbért is 
tisztítsuk meg, és reszeljük le. Tegyünk minden hozzávalót a 
turmixgépbe, adjuk hozzá a vizet, turmixoljuk le és kész is! 

A smoothie gazdag C-, E- és 
K-vitaminban, magnéziumban, 

rézben és foszforban is. Rost- és 
káliumtartalma nagyon jó hatással 
van a szív- és érrendszerre. Segíti 
az emésztést, javítja a csontok- és 

az ízületek egészségét is. 
Triptofán-tartalma javítja a 
hangulatunkat és biztosítja 

számunkra a pihentető alvást. 
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Kedves Gyerekek!

Megtaláljátok a két kép között a 6 különbséget?

Helyezzetek át 2 gyufaszálat, hogy az eredmény kijöjjön!
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