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Lekker fit!
is goed voor het hele gezin.
Jong geleerd is oud gedaan!
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= . .23, Ontbijt broodnodig!

Veel kinderen slaan ’s ochtends het
ontbijt over. Terwijl het ontbijt juist voor
hen misschien wel de belangrijkste
maaltijd van de dag is. Wie z’n schooldag
begint met een ontbijt, kan zich beter
concentreren. Het ontbijt brengt het
lichaam weer op gang. En het is brandstof
voor de hersenen. Dus begin de dag goed:
ontbijt voor je naar school gaat!

Ontbijttips

Het Nationaal Schoolontbijt Met z'n allen op school genieten van een heerlijk
gezond ontbijt? Dat kan als u meedoet aan het Nationaal Schoolontbijt, het grootste
ontbijtevenement van Nederland. In 2007 zijn er 425.000 schoolontbijtjes geserveerd.
Raadpleeg www.schoolontbijt.nl voor meer informatie.



Elke dag:
8-10 glazen drinken

¢ Een kind heeft elke dag ongeveer
8-10 glazen drinken nodig.

e Kinderen zijn bijna allemaal dol op frisdrank.
Hun favoriete drankjes (pakje, flesje) nemen
ze graag mee naar school.

e Maar wist u dat 1 glas fris 4 tot 5 suikerklontjes
bevat? En je dus veel calorieén inneemt.

Tips voor drinken thuis en op school

Wist u dat:




Van bewegen
word je vrolijk!

Bewegen is nodig om gezond te zijn en te blijven.
Het is goed voor de botten en de motoriek.

De meeste kinderen houden van rennen, ravotten,
springen en druk bezig zijn. Toch bewegen
kinderen steeds minder omdat ze in een drukke
stad wonen, met de auto naar school worden
gebracht en gehaald en graag televisie kijken en
computeren. Alle uren die ze doorbrengen voor
de televisie of achter de computer gaan af van de
uren die ze buitenspelen.

Een mens is gemaakt om te bewegen

Lekker fit! lespakket




Zelf aan de slag!

Wilt u weten hoe u en uw gezin er voor
staan? Raadpleeg www.gezondlevencheck.nl
van de Nederlandse Hartstichting en
www.wateetenbeweegik.nlvan het
Voedingscentrum en het Nederlands Instituut
voor Sport en Bewegen. Zin in sporten maar
je weet niet welke? Kijk op www.sro.nl en
kies je sport. Van A tot Z, van acrobatiek tot
zwemmen, over sporten. Ga zelf aan de slag,
zoek uit wat je leuk vindt en probeer!

Beweegttips

Televisie en computer

Van veel televisieprogramma’s (Klokhuis,
Jeugdjournaal) leren kinderen. En het is vaak
ontspannend. Maar het is passief. Zorg ervoor
dat kinderen voldoende buitenspelen.

Televisie en computertips

e Spreek een vast kijktijdstip met uw kinderen af.
e Spreek met elkaar af welke lievelings-
programma’s ze willen zien. ,/
e Stel samen een ‘kijkschema’ op en hang .
het op een handige (zichtbare) plaats.
e Maak duidelijke afspraken voor het
beperkte gebruik van de computer. (
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Minder kans op hart- en vaatziekten

Traktatietips
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Uit: Ik deel uit! 50 keer trakteren op schoq .
(Voedingscentrum)

Op internet is veel informatie te vinden over gezonde voeding voor kinderen.
Kijk op www.voedingscentrum.nl of neem de folders over gezond eten en
bewegen mee bij huisarts, diétist of apotheek.




