List od mikrobika Feélixa

Milé deti,

som mikrdbik Félix a byvam vo vaSom brusku. Vraj ste o mne eSte nepoculi? Tak teraz uz o
mne viete: som vel'mi malickd baktéria a mam vo vasich crievkach pekné, teplé a Utulné

byvanie.

A viete, ¢o znamend moje meno? Félix znamena §t’astny, pretoze ja som rad $t’astny a tiez ma
vel'mi tesi, ked’ ste $t'astné aj vy.

Vo vasom brusku nebyvam sdm. Mam tu velmi vela kamaratov, d’alSich probiotickych
baktérii, a ¢im je nas viac, tym sme $t'astnej$i. Je nam veselo, spolu pracujeme, Stastne sa
hrame, spolu spinkdme aj papame. NadovSetko mame radi dobré¢ jedlo!

Méme vo vasom brusku d’alSich dobrych priatelov a st nimi vaSe bunky a ich verni poslovia,
hormony a iné dolezité bielkoviny. Vela sa s nimi zhovarame, spolu dohliadame na vaSe
¢revo a usilovne sa stardme o to, aby bolo cel¢ vase telo zdravé a spokojné. Vytvarame pre
vas rozne dolezité latky, ktoré potrebujii vase ¢revné bunky, aby boli St'astné. Pomahame im
dokonca aj s vyrobou zazra¢ného elixiru, serotoninu, vasho horménu $tastia! My mikrobiky z
¢reva si navySe neustdle telefonujeme s riadiacim centrom, vasim mozgom, ktory tiez
potrebuje nasu vypomoc. Ja a moji kamarati sme pre vas jednoducho mimoriadne ddleziti. A
vSetci tuZime po tom, aby ste vy, deti, boli stale veselé a usmiate.

A teraz dobre pocuvajte, prezradim vam totiZ nieo vel'mi dolezité: ked’ som Stastny ja, vas
Félix a vSetci moji kamaréati, budete Stastné aj vy. Ale ked’ sme vo vaSom ¢rievku chori,
smutni a vysileni, ochoriete aj vy. A potom budete aj vy smutné a ubolené. Ak sa my
mikrobiky neméme dobre, tak ani vy sa nebudete mat’ dobre, pretoze pre vas nevladzeme
pracovat’ ani sa starat’ o vase ¢reva. Ale ked’ sme $tastné my, budete sa urcite mat’ dobre aj
vy. Ak sa o nas teda budete dobre starat’, budeme sa mat’ vSetci dobre.

A kedy som najviac Stastny? Ked mi poslete do bruska dobré a zdravé jedlo. Tie najvacsie
dobroty st pre mna zelenina a ovocie. A ¢im farebnejSie, tym lepSie! Fialoveé ¢ucoriedky a
7Ity ananas. No krasa! Modra kapusticka a bordova cvikla. To st hody! Cervena red’kovka,
paradajka, zeleny Salatik, uhorka, Spenat a brokolicka... to si zamaskrtim! VSetka zelenina a
ovocie, na ktoré si len spomeniete, ma nesmierne potesi. Mam tieZ vel'mi rad biely jogurt,
kefir a kvasenu kapusticku. A milujem strukoviny! Fazul'ka a SoSovica, miiam! Cicer, parada!
Semienka a orieSky nds mikrobiky vzdy veselo roztancuju. Jupi, diskotéka! Celozrnny
chlebik a hned4 ryza nam vycari ismev na tvari. A Uplne najviac mame radi, ked” z tych
dobrdt nieo chutné uvari Vasa mamicka.



A teraz vdm poviem aj o tom, z ¢oho mdéZeme my, vaSe mikrobiky, a tieZ vy, deti, 'ahko
ochoriet’. Vas maskrtny jazycek to asi nepotesi, ale pre nas tu v brusku je to zivotne dolezité.
Tak pozorne pocuvajte: Ja aj moji kamarati sme smutni, ked’ nas kfmite sladkostami z
obchodu, suSienkami, keksikmi, tyCinkami, zemiakovymi lupienkami, kola¢ikmi a
zakuskami, ktoré nepiekla vaSa mamicka alebo babicka. Vtedy nés velmi boli brusko a
niektori z nas plac¢u a hlasno nariekaju. A ked’ nam davate pit’ namiesto vody Coca-Colu,
Fantu ¢i iné sladké malinovky z obchodu, dostaneme teplotu a vladzeme iba lezat’ a stonat’.
Brusko nas boli aj ked’ si date na ranajky ro6zne farebné sladké ceredlie s mlickom, je to pre
nas rovnako zl¢, ako keby ste si do mlieka nasypali vrectisko lentiliek. Rovnako stoname,
ked’ nam do bruska posielate hranol¢eky a hamburgery od MacDonalda ¢i z inych takychto
miest. Vtedy sme vsetci tak vel'mi chori, Ze sa uz medzi sebou nedokdzeme ani rozpravat’, a
tak sa nedokazeme uz postarat’ o to, aby vase ¢rievko bolo $t'astné a zdravé.

Prosim, deti, ddvajte nam papat’ to, Co potrebujeme a mame radi. Je to dolezité zvlast’ teraz,
ked’ rastiete, pretoze to o nam davate teraz papat’ ovplyviiuje aj to, ¢i budete zdravi a $tastni
ako dospeli. Jedzte zdravo a my sa vam dobre odvd’a¢ime. Budeme pre véas d’alej usilovne
pracovat’ a starat’ sa o to, aby ste boli zdravé a spokojné. Papajte zdravé jedld a budeme sa
mat’ vietci dobre! Dakujeme vam!

Vas kamarat, mikrobik Feélix

A este Vam posielam aj vymalovanku od nas, mikrobikov. Sme na nej nejaki bledi, vymalujte

nas peknymi farbami!
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