Hancy Tesselaar en Marije van der Veen

MIJN CEZONDE |
“LICHARMY

Het grote speel- enleerboek | Vitafidz,
met alles over gezond blijven ===




JIJ EET PLANTEN

deze kieurrijike groenten en fruit eet, eet je eigeniijk de vruchten van
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Je kunl je je hersenen voorstellen als een spier. En als je die

spier nief fraint dan wordt hij zwakker. bus hoe vaker je je

hersenen uitdaagt, hoe beter ze zich onftwikkelen. Me! deze
Iraining kun jij je hersenen vandaag goed uildagen!

peze fruitsoorten groeien in hoge bomen. Jij eet de vruchien van de bomen. Als de
boom meer zonlich! kan vangen word! de vrucht exira zoet!

Deze groene groenten groeien op de grond.
Je eel de bladeren van deze planten.

Het deel van deze groenten dat je eef groeit onder de grond.
Het zijn eigeniijik de worlels van de plani.
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Schrijl de naam van de m‘whmﬂ_* : Joares harsenan zijn nog volop in ontwikkeling en neg lang nist rijpl Ok

TOMAAT - SLA . APPEL - PEER - KIWI - ANAMAS - SPINAZI - niet abs j in groep 8 zit en zelfs nog niet na de middelbare school. De ont-
PAPRIKA - AARDBEI - WORTEL - RODE BIET - Ul - BROCOLU wikkeling von kindarbeein fof volwassen broin duurt ongeveor 25 joor.
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oOnder je huid 7it een hele wereld aan flichaamsd '"'ﬂﬂlan;-'

die ervoor Torg! dat jij iedere dag kunit doen wat je wilt doen, uit

welke organen bestaal jouw lichaam? Dwaal rond door je lichaam .

door het meken van alle woorden in deze woordmeker,
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Zook van links noar rechts en van boven noar beneden|
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Spijsvertering, longen, keel, ogen, maag, nieren, oksel, dunnedarm,
hart, aderen, neus, hersenen, schildklier, blaas, endeidarm, mond,
lever, spieren, oren, milt, slokdarm, bovenbeen, dikkedarm

g

Het efen van verschillende kieuren groenten en fruit
is belangrijk zodat je lichaam een sterk leger heefl die
Jou beschermt. Wat is jouw kieur van vandaag?
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VOORBEREIDINCEN

1. Knip hat beurerwiel en do pijl uit en plak 10 op stevig papier of karlon.

OPDRACHT 1

2. Prik een gaatie in het middel van het wiel en do pijl en maaok do pijl met
eon splifpon in het middel vast. Let op: niet b strok, de pijl moet kunnen
drogien.

IDveacsi o e i en ki op wells Meur hij stopt. Dat i de keur van do dag! Kies vandoog 5o
man mot fo vacer of mooder in do supsrmarkd of op de madd con groente of fru in di Kour.
Mok et extro beuk door iets e kieaen wol jo nog niet kent, Bedenk: sormen wal je er mes 2ou

Droai aan do pil en kik op welke leunnen maken. Proed het sowel v, gekookt sn geboldon. Wal heb i gemoald?
khevr hif stopd. Moern zoreel mogelsh

groonton on fruit in die kieur Wie
wistt e meeste sooden?




POEPVERHAAL BAERIBTEG

Als je naar de wc gaat om fe poepen kijk je dan wel eens it

in de pol? Waarschijnlijk frek je zo snel mogelijk door. @ _© 90

Zonde! Want wist je dat poep je veel fe verfellen heefi? ot ©
Lees snel verder!
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i mama te vertellen

jar |1'=l _;_l-:_:-l'?pl

s je rode bietjes of rode hool hebt gegeten dan an je poep er cen
beeje rood uilzien. Als je spinazie hebl qegelen is soms een beelj
g D i B

maar eens op de dag nadal je deze qroenten qegeten hebl

Hllemadd Heire heellies die je moeilih sbgepoept brijgl.
Hel ban 2ells en beelje pijn deer. Je hebd te veinig
gedronen of b weinig qroenle (vezels) gegelen Cok helpt
bt ovmcel meer te bewegen op een dag als je it sonel
besitels helt.

Hel heefl de vorm van een vorst masr beell eenwat
|:I:H:gc Oﬁl'ﬂhit{' .Irls-_pnporp er souilzel dan i
bet prima!
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Je prep beslaal ul meerdere zachle Hleine hoalels die
mabbelih ui Le scheiden ajn Heb je ook veel we papter
mui vocedel e billien sebioon #3jn? Je hebl mischsen ved
vel qty:tcn &\'«igci:g.\'n\rnjt lu'Fi'u:dmg mel een

o

Hel ziet emuil obs cenworsd maar mel dlemal sthmrn_jr:
et duidelijh de Feutels zitten. Lel erop dat je veldoende
valer drinhl en voldoende qroerle (vezelsh eel

It s de perfecte drel. Hyjts mocd qlad en bk bast je weinig
moeite om hem uil te poepen.

Je poep is hrgazi'.lqnﬂ entele hardere s!u}fs.niru Het

is i geen dharvee maar bel qail wel die bant op el veel
vezels [qmcrlm mlﬂinmpvhlrn:l om te Foen J-aijc
poep weer wal difbier wordL. Drink ook voldoende om niel
xﬂt:qum Suibier ul E:J.w‘lxﬂ.d sm'p.wfm.lclﬂfrﬂp
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ban je s beler even réed nemen,
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Je hebl diarvee. '.\l.dﬂ!t}u;jl!l!j_}'. ]anr zieh de-JE diarree
Iru,h}wi:cddgkpaf hu{.\?]ﬂgﬂd meestal na een
pm'&genrmﬂ:lf\.mm‘r. forg d.l'['}erd.d.trdc wler

dlrink! om niel ud le drogen met diarvee verlies je veel
wochl ramelijf. et daarnasd vldoende veaels wl groente.

Fruit en 'mu‘.ucn.pmixtm




GEZONDE OGEN

Met je ogen kun je de hele wereld zien. Dif klink! heel normaal,
maar dat is het zeker niet. Je ogen zijn, net zoals de rest van je
lichaam, een complex sysleem waar je goed voor moet zorgen om
Ze gezond fe houden.

GOEDE OGEN ETEM VOOR GOEDE OGEN

Als je goede ogen hebt kun jg-schemp Hel
der mosiie fe doen of e

MINDER GOEDE OGEN
Soms dosn ogen het minder goed en
dan heb je e=n bril of §
zer scherp fe kunnen
et computerscherm of iszen in een

| cens cen ijn met een

voor je ogen. M als hes| veel
andere groenten.

d e sten
dot dere achiensiigang
ar dat i niet het

20-20-2-REGEL

We kijken veel tv. spelen spelleties op een telefoon of tablet en maken huiswerk op de

computer. Dit zijn allemaoal activiterten die [e ogen heel goed kunnen, maar ze hebben
wel afwisseling nodig. Te veel schermiijd, doar worden je ogen dus niet blij van.

Je ogen blijven gezond wanneer ze vaok wissslen fussen dichtbij kijken en ver weg kijken

en doamoast voldoende daglicht krijgen. En wannesr je buiten bent maken je ogen een
speciaal beschermingssiofje aan die heel belangrijk is om je ogen gezond te houden,

d  Geefje ogen voldeande

NA 20 MINUTEN EN MIMSTENS 2 UUR

DICHTBY KUKEN PER DAG BUITEN ZLJN
bijvoorbeald buiten spelen,

sporten of wondelen noor school

hijvocrbesld op telefoon of fablet B veartieic Ut het s b
of naar de andere kant van de

woonkaomer

Goede reden om je ovders te vrogen em vaker buiten
te zpelen! Je agen zullen je dankboar =ijn.



