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Amikor sorra vesszik, hogy milyen kérdések
merllhetnek fel az iskolakezdéssel kapcsolat-
ban, akkor az étkezés mindig a lista élén all. A
szlll6ket gyakran aggodalom télti el amiatt, hogy
mit fog ebédelni és uzsonnazni a gyermekik,
illetve biztositjak-e neki a megfelel6 mennyiségi
tapanyagokat, hogy jél tudjon teljesiteni. Az
iskolakezdéssel egyutt jarnak a hazi feladatok
és az iskolan kivili kilénorak is, amitél még
kevesebb a szabadidd, ami megneheziti, hogy
egészséges ételeket allitsunk dssze.



Az alabbiakban 5 gyors tippet mutatunk be,
hogyan hozd ki a maximumot a kevés idodbol.

Bizonyitott tény, hogy azok a gyerekek, akik rendszeresen tapanyagokban gazdag reggelit fogyasztanak, jobb eredményeket
érnek el, és jobban viselkednek, mint azok a tarsaik, akik nem reggeliznek. A reggeli tartalmazhat példaul tojast, teljes kidrlésu
piritést, zabpelyhet és gyumolcsét vagy proteinturmixot gylimélcsékkel és joghurttal. Ha a gyermeked szereti a gabonafélékbdl
készlilt ételeket, akkor bizonyosodj meg réla, hogy az étel minimum 3 gramm rostot, és kevesebb, mint 6 gramm cukrot
tartalmaz! Manapsag a gabonak mar magukban foglaljak a proteint és rostanyagot, nagyszer( valaszték van.

Tervezd meg a meniit, és pakolj elore!
Oszd szét a z6ldségeket és a magokat miianyag zacskokba, sorakoztasd fel a gylimolcsoket és a vizet, igy reggelente
ahelyett, hogy a nagy sietségben készitenéd el, csak felkapod és indulhatsz is!

Keriild a félkész ételeket!
Ezekben az ételekben magas a cukor-, natrium- és zsirtartalom. Ehelyett minden étkezésnél probal;j friss, proteinben gazdag
ételeket, z6ldségeket és gyimdlcsdket fogyasztani!

Elvezd az uzsonnat!

Tedd élvezetessé az iskola utani csemegézést! Mikézben arrol beszélgettek, hogy milyen napjuk volt a gyerekeknek, vagy
mikdzben a hazi feladatot irjak, talalj fel kiilénbdz6 gylimdlcsoket és zoldségeket, turmixokat vagy teljes kiérlésl kekszeket
és sajtot! Vagd a z6ldségeket és gylimolcsoket vicces formékra, és fogyasztasuk legyen mindennapi iskola utani rutin!

Valassz egy étrend-kiegészitd terméket, ami minden extrat tartalmaz és biztos lehetsz benne, hogy gyermeked megkapja
az optimalis mennyiségl és 6sszetételli vitamint és asvanyi anyagot.

Végil pedig: 1égy te az él6 példa! Nehéz megtanitani a gyerekeknek, hogy tapanyagban gazdag ételeket fogyasszanak, ha
a szUlé maga sem figyel oda erre. Ez szintén emlékeztet arra, hogy ne felejtsiik el bevenni a napi vitamin- és asvanyianyag-
kiegészitbnket a sajat érdekiinkben.

A Forever kutatoi tudjak,

hogy a mai rohané vilagban
mennyire nehéz odafigyelni,
hogy mindennap biztositsuk
szervezetiink szamara a
szlikséges tapanyagokat, és
hogy egészségesen étkezzlink.
Ezért egy forradalmian Uj formulat
fejlesztettink ki felnétteknek és
gyermekeknek egyarant, hogy
az egész csaldd megkapja a
napi szinten ajanlott vitamin- és
asvanyianyag-szikségletet.

Forever Kids

Minden nap add meg a gyermekeidnek a
szilkséges tapanyagokat a Forever Kids
Multivitamin ragotablettaval! Ezek a finom
multivitaminok a felnéttek és a két évnél idésebb
gyermekek szamara biztositjak a sziikséges
vitaminokat, asvanyi anyagokat, vasat és
ndvényi hatdanyagokat.

Forever Daily

Az AOS komlpexnek kdszénhetben az egyik
legjobb asvanyanyag-tsszetétell termék. Ez az
Uj tulajdonséagokkal rendelkezé formula aloéval
kombinalva 55 kilénbdzd tapanyagot tartalmaz,
melyek biztositjak a napi sziikségletiinkhdz
elengedhetetlen vitaminokat és asvanyi
anyagokat.
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