Kiisimused 1-21. Lugege teksti. Kirjutage sulgudes olevad sonad iges vormis teksti kdrval olevale joonele
(1-21). Niidis on tihistatud 0-ga. Palun drge tditke hindajale méeldud lahtreid!

Hommikusoogi tiahtsusest

Pohjused, miks ei tohiks kunagi (0. hommikusdok) vahele jitta

Kuigi kéik inimesed on kuulnud, et hommikusék on pdeva tihtsaim toidukord,
teevad paljud siiski juba pieva alguses kehale karuteene, kui hammaste pesu ja
riietumise jirel uksest viilja tormavad ning (1.hommikusédk) vahele jitavad.
Daily lounarestorani peakokk Merlin Séber kinnitab, et inimorganism on
masinaviirk, mis liheb hooga kiiima pirast (2.teit) saadud energiat. Kuid see ei
ole kaugeltki ainus pdhjus, miks hommikusdoki enne téopieva (3.algus) kodus
vOi kohvikus nautida. On kuus viga (4.oluline péhjus), miks ei tohiks péeva
tihtsaimat kohutiit siiski kunagi vahele jitta.

Hommikusook hirmutab liigsed Kilod eemale

Magades ainevahetus aeglustub, kuid hommikune kéhutéis aitab (5.see) taas
kdivitada. Kiirem ainevahetus pdletab rohkem kaloreid ning see on ka pdhjus,
miks hommikusédgisdbrad on tihti palju (6.tervislik).

Alusta viikestest (7.suutiiis). s66 hommikuks peotiis mandleid voi
lemmikpuuvilju. Enne kui arugi saad, suudad juba (8.kauss) tiisvairtuslikku
putru enne Kooli voi thdle tottamist dra siitia.

Hommikusook annab energiat

Hommikusédgi vahele jitmine pohjustab (9.paljud inimesed) loidu olekut.
Samuti voib see tihendada kahe toidukorra vahel enam kui 12 tunnist pausi, mis
omakorda jdtab keha ilma paljudest vajalikest toitainetest nagu kiudained, C-
vitamiin ja D-vitamiin. Viimased on aga vajalikud keha (10.energiatase)
tostmiseks ja sdilitamiseks. Niisiis aitab tdisvaéartuslik hommikusodk pudru voi
munade (11.néigu) pieva energilisemalt médda saata.

Hommikusioik seljatab haiguseid

Ebaregulaarsed voi puudulikud toiduvalikud loovad ideaalsed tingimused
siidamehaiguste voi diabeedi (12.teke). Erinevate uuringute kohaselt on

hommikuti sé6jatel kuni 20% viiksem risk eelnimetatud (13.haigus) haigestuda.

Hommikune imeravim aitab véltida ka luude horenemist ja vihendab halva
kolesterooli taset.

Hommikusitiok tagab parema keskendumisvdime

Kes ei sooviks pdeva viltel olla erk ja suunata oma tegevustesse maksimaalne
tahelepanu? Hommikune kohutiis garanteerib (14.parem tihelepanuvoime),
teeb (15.sina) hea probleemide lahendaja ning parandab ka milu. Niisiis
saavutavad (16.hommikurutiin) inimesed paremaid t66- ja opitulemusi ega
kannata koikuva energiataseme kies.

Lastes (17.nilljatunne) voimust votta, viib see motted paratamatult iiksnes
(18.toit) ning keskendumisvéime ongi kadunud.

Hommikusook perega aitab lastel tervislikumaid valikuid teha
Pisiponnidele on (19.eeskuju) ikka nende lihimad pereliikmed. Mistottu loovad
just tihised s66gikorrad vanematega tugeva vundamendi (20.edasised
tervislikud valikud) tegemisel. Nidalavahetustel votke ette {iks Iobus
hommikusdégi valmistamine koos lastega. Pere noorematele jitke segamistod,
vanematele dpetage turvalist nugade kisitsemist ning kokkamise korvale
selgitage erinevate koostisosade (21.vajalikkus ja tervislikkus).

_0. hommikusdoki

10.

12.
13.

14.

15.
16.

17.
18.

19.
20.

21,

uoLIVEWORKSHEETS



