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Vaikesed vahepalad
on olulised, et hoida

veresuhkru tase sta-

biilsena ja seedimine
toonuses.

VAHEPALADE VAJALIKKUSEST

Viikesed tervislikud vahepalad pohisdogikordade
vahel on olulised eelkoige seetottu, et hoiavad vere-
suhkru taseme stabiilsena ja seedimise toonuses.
Ka aitavad need varustada organismi normaalseks
funktsioneerimiseks vajaliku energiaga.

Tasakaalustatud toitumisega pédev peaks sisaldama
kolme pohitoidukorda ja paari-kolme vahepala - nii
varustame keha regulaarselt toitainetega ning orga-
nism ei pea saamata jadnut millegi arvelt kompen-
seerima. Lapsed ei taha tihtilugu suuri portsjoneid
ja keelduvad monikord pohisoogikordadest fiile-
tildse, mis ei ole tegelikult sugugi vale. Las nende
toidukorrad olla sagedasemad ja portsjonid vaikse-
mad - lapse toitainetevajaduse saame suure-
péraselt katta pisemate tédisvddrtuslike toidukorda-
dega. Seega on vahepalade itheks suureks plussiks
hea véimalus pakkuda lapsele viike tervislik amps.

Kui lapsel on koht korralikult téis, on ka kiusatus
maiustuste ja saiakeste jarele vaiksem. Kui aga toidu-
kordade vahed on liiga pikad, langeb veresuhkru
tase viga madalale ja selle tulemusena tekib tohutu
néljatunne. Sellistel hetkedel ei ole isu rohelise salati
ega Ouna jarele - niitid oleks vaja midagi, mis annab
ruttu energiat ehk tostab kiiresti veresuhkru taset.
Kiiret energiat annavad aga just nimelt nn eba-




tervislikud toidud: kiipsised, valged nisujahust saiakesed, kommid ja muu
taoline. Kiirele energiasdstule (veresuhkru taseme tousule) jargneb kiire
langus - tithjusetunne kéhus on peagi tagasi ja ring voib jélle otsast alata.
Kui veresuhkru tase touseb liialt korgele, voib sellega kaasneda tiliaktiivne,
isegi agressiivne kaitumine. Jarsk energiataseme langus aga voib viljen-
duda lapse drrituvuses ja halvatujulisuses, tekib vdsimus ja tdahelepanu-
voime hajub.

Et veresuhkru taset stabiliseerida ja selle kiiret tdusu ennetada, peab orga-
nism pidevalt pingutama ja kohunidre insuliini tootma. Suure tdendosu-
sega mojutab see laste enesetunnet, kditumist, tervislikku seisundit, kes-
kendumis- ja tahelepanuvoimet ning voib tuua kaasa soomishéireid.

Lapsevanemana on meil voimalik jdlgida, et selliseid olukordi ei tekiks.
Just sel eesmirgil saame pakkuda lapsele pohisoogikordade vahel tervis-
likke snikke, mis lisaks energiataseme stabiilsena hoidmisele varustavad
organismi ka tdisvdartuslike toitainetega. Puu- ja koogiviljad, tdisteratoo-
ted ja kaunviljad tostavad veresuhkru taset iildjuhul aeglaselt, hoiavad seda
kauem iihtlasena ja varustavad seega stabiilse energiaga. See tekitab hea-
olu- ja mugavustunde, mille tulemusel sujuvad koik ettevotmised edukalt.

Lisaks aitavad tervislikud néksid sdilitada tervislikku kehakaalu, soodus-
tavad igakiilgset arengut, aitavad hoida tuju ja meeleolu stabiilsena ning
toetavad kontsentreeritust ja tdhelepanuvoimet.

Kui tahame, et meie lapsed toituksid tdisvaartuslikult ning oleksid terved ja
terased, peame neile ka ise eeskujuks olema ning selgitama tervisliku toi-
tumise olulisust. Mida varem me sellega alustame, seda toenédolisem on, et
lapse toitumisvalikud on kogu elu eeskujulikud!
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AHIUS KUPSETATUD KAER AHELBEMAGUSTOIT

2-3 0una,

1dl kaerahelbeid

2 sl toasooja void

1tl kaneeli

1-2 sl kookospalmisuhkrut
(kui on, siis ka peotais pohli)
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Puhasta ja tiikelda dunad ning kata nendega vormi pohi.
Sega kaerahelbed toasooja voi, suhkru ja kaneeliga ning laota segu duntele.
Kiipseta 180-kraadises ahjus 15 minutit.

Ahjust vilja vottes void raputada peale pohlasid.




SUVIKORVITSAAMPSUD

1 vaike suvikdrvits

peotais kirsstomateid

0,5 klaasi riivjuustu

peale pisike peotais basiilikut

Loéika suvikorvits 6hukesteks viiludeks ja aseta viilud ahjuplaadile.

Lao peale viilutatud tomat ja riputa iile riivjuustuga.

Kiipseta 180-kraadises ahjus umbes 10 minutit.
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