Koolilouna vajalikkusest

Selleks, et laps suudaks keskenduda, oppida ja Opitut meelde jdtta, peab tema
aju olema varustatud piisavas koguses Gigete toitainetega.

Hommikusodk ja koolilouna on pdeva jooksul opilase jaoks tdhtsamaid
soogikorrad.

Vorreldes tdiskasvanutega peab laste toit olema toitaineterikkam. Et saada kdtte
vajalikud rasvad, valgud, siisivesikud, vitamiinid ja mineraalained, peaksid lapsed
iga pdev s66ma piisavalt puu- ja kodgivilju, seemneid/pdhkleid, teraviljatooteid
(sh tdisteraviljast) ja tervislikke piimatooteid. Tdhelepanu peab poorama
kvaliteetsete kala- ja lihatoitude ning toidudlide piisavale tarbimisele. Oluline on
siitia suppe ja vdrskeid puu- ja koagivil ju.

Oige toitumine on tihedalt seotud:

* Oppimisvdimega

* Vaimega toime tulla stressiga (NB! ka koolistressiga)
* Hea mdluga

* Vastupanuga nakkushaigustele

* Hea ja ferve vilimusega

* Kditumise ja enesekontrolliga

Lounat on koige parem siiiia koolis6éklas, kuna vaid nii on kindel, et laps saab
koolipdeva jooksul sooja sooki ega lepi vaid saiakeste-pirukate ja
kartulikropsudega. Koolildunate eesmdrgiks on edendada laste tervislikku
toitumist, sealhulgas vidhendada ilekaalulisuse tekkimist.

Vaata toidupliramiidi ja loe lisaks: http://toitumine.ee/
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