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Sam eet graag soet goed. “Om te veel lekkers te eet
Is nie goed vir jou nie, my seun” sé Ma Sesilia.







Vandag het Ma Sesilia pap, vis en
groente vir middagete gekook. Sy
roep: “Sam, middagete is gereed!”

“Wat het Mamma vir middagete
gekook?” vra Sam.

“Ek het baie lekker pap, vis en groente
gemaak” antwoord sy.







“‘Ag neeg, ek wil nie sulke vervelige kos eet nie Mamma,
ek wil net lekkers hé " sé Sam.

“My liewe seun, om gesond te wees, het ons liggaam
goeie kos nodig, soos pap, Vis en groente. Hierdie ete

wat ek voorberei het, is vol vitamiene en dit is so lekker.

En ek het dit met liefde gekook!” sé Ma Sesilia vir Sam.




*“Mamma, hoekom is hierdie kos goed vir my? Hoekom is
dit sleg vir my om te veel lekkers te eet?” vra Sam.

“‘Dit is ‘'n baie goeie vraag my seun - laat ek vir jou
verduidelik” sé Ma Sesilia.



‘Ons liggaam het goeie kos hodig om gesond te wees,
energie te hé om te beweeg en te groei. Dit is ook
belangrik vir ons om gebalanseerde etes te hé.”

“Jy sien op ons borde het ons pap, vis en groente. Die
Vvis en groente help ons liggame om sterk spiere, bene
en tande te kweek en ons brein te ontwikkel; en die pap
gee ons liggame energie.”

“Van elke soort kos kry ons verskillende vitamiene wat
ons liggame nodig het om gesond te wees” verduidelik
Ma Sesilia aan Sam.”

“Wat is vitamiene?"” vra Sam.

“Vitamiene is so klein dat jy dit nie kan sien nie, maar dit
Is soos klein helpers wat sorg dat jy gesond bly.”






Sam dink nog steeds aan die lekkers en
wonder hoekom sy ma sé dit is nie goed
vir hom nie. “Maar hoekom nie lekkers
nie?” vra hy, geinteresseerd om uit te
vind.

“Lekkers smaak lekker omdat dit van
suiker gemaak word. Maar lekkers het
baie suiker en geen vitamiene nie. Te
veel suiker maak die liggaam swak en
siek en jy sal slegte tande kry. Daarom is
dit nie goed vir ons liggame nie asons te
veel lekkers eet” verduidelik Ma Sesilia.




Sam en Ma Sesilia sit saam om ‘n gesonde en
gebalanseerde maaltyd vir middagete te eet. “Mamma,
hierdie kos is baie lekker en dit is so heerlik dit maak my
versadig. Ek hou daarvan!” sé& Sam vir sy ma. “Ek is bly jy
hou daarvan my seun” antwoord Ma Sesilia.



Sam sé: “Wat Mamma gesé het oor lekkers het
my so bang gemaak, ek sal dit nooit weer eet
nie!”

‘Ag my liewe seun, moet asseblief nie
bekommerd wees nie. Af en toe kan jy lekkers
eet. Net nie te veel nie en nie te gereeld nie, en
ons moenie vergeet om ons tande elke aand en
indie oggend skoon te maak nie. Dit helponsom
sterk tande te hé totdat ons oud word” antwoord
Ma Sesilia.

Sam se gunsteling ete is nou pap met vis en
groente —wat is jou gunsteling kos?

Het jy geweet daar is vrugte wat soet en suur is
net soos die lekkersin die winkels? Watter vrugte
ken jy wat soet smaak en watter vrugte smaak
suur?
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