A reggeli

Az iskolasok reggelizése nagyon fontos. Ennél (is) a sziiléi példamutatissal jobb
eredményt lehet elérni, mint fegyelmezéssel, drakoi szigorral, megfélemlitéssel. A kapkodva,
rohanva reggeliz, vagy ezt mell6z0 sziilé ne varja, hogy a gyermeke nyugodtan evd, a reggelit nem
elhanyagold, az ételt jol megrago felnott legyen. A gyermek utanozza a sziilét, amit ebben a korban
természetesen nem tudatosan tesz, s igy szinte észrevétleniil rogziilnek a rossz szokéasok is. A
kés6bbiekben ez tudatosul. Eldszor a sziilé magatol kovetelje meg a kulturalt étkezést, igy a
gyerekek is kovetni fogjak a jo példat. Ha a gyerek otthagyja az ételt, vagy egyaltalan nem eszik,
akkor ezt édességgel potolja. A rossz szokasok beidegzdodése étkezési hibakat okozhatnak, ezek
meg emésztérendszeri bajokat valthatnak ki. A kisiskolds korban kezddédik a fogvaltds. A
maradand6 fogak megjelenésével ndvekedhet mind a ragési képesség, mind a szdjhigiena, mivel a
maradand6 fogakat ha elveszitjiik, nem nd helyette masik. Gyermekiinknek naponta allati eredetii
fehérjét kell kapnia, hust és husféleségeket, els6sorban csirkét, pulykat, halat. Tejet, tejtermékeket,
tojast. Novekedése miatt nagyobb az dsvanyi anyag igénye is. Ezért egyen a kisiskolas nebul6 nyers
zOldségeket, gyiimolcsoket is, ezek potoljak az asvanyi anyagokat. Ne pénzt adjunk a tizorai
helyett, hanem otthon csomagolt ennivalot kdla €s chips helyett. Nem jo iires gyomorral iskolaba
engedni a gyereket. Az ilyen kisiskolas hamar faradt lesz és figyelmetlen. A reggelit is el lehet mar
este késziteni a tizoraival egyiitt, ez j6 helyen van a hiitészekrényben. Ezzel a csomagolassal a
gondoskodé szeretetlinket is a reggeli, vagy a tizérai mellé tessziik. Erre senki nem gondol, pedig
igy van. En gondolom azért emlékszem a hajdandn becsomagolt tizoraimra még most is, mert azt
annak idején szeretettel csomagoltak. Tehat ne hanyagolodjék el sem a kivalo reggeli, sem a tizoérai
csomagolas.

Utoiratként fontos még elmondanom, hogy a reggeli evés-ivas azért is fontos, mert az
¢jjel pihend emésztérendszer mitkdésének meginditdsdhoz sziiksége van a gyomorba keriild
falatokra és bogrényi meleg folyadékra.



