
подробности

Всех детей, как и
взрослых, по  пси-
хотипу можно раз-

делить на «сов» и «жаво-
ронков». И понятие «зав-
трак» у каждого психоти-
па свое.   

«Жаворонки» готовы
к работе с ранне-
го утра и обиль-

ный завтрак поглощают с аппе-
титом. Им смело можно предло-
жить хорошую порцию омлета, за-
пеканки или каши. С «совами» все
гораздо сложнее. Рано вставать
они вынуждены не по собственной
воле, а в силу суровой необходи-
мости собираться в школу. Такие

дети с трудом просыпаются и совершенно
не хотят есть. Но любому ребенку завтрак
необходим, независимо от того, «сова» он
или «жаворонок». Поэтому, чтобы «раз-
будить» желудок «совенка», надо дать
ему стакан минеральной воды или фрук-
тового сока. Затем следует взбодрить
«птенца» под душем и растереть полотен-
цем. Если ребенок по-прежнему не в со-
стоянии проглотить ни кусочка, пусть вы-
пьет хотя бы чашку горячего какао, но луч-
ше попытаться уговорить дитя съесть что-
нибудь совсем легкое типа ломтика хлеба
с джемом или хлопьев с йогуртом. Хотя та-
кой перекус не отменяет нормального зав-
трака, а лишь откладывает его, потому что
через пару часов ребенок обязательно
проголодается. Если в школе возможности
позавтракать нет, пусть «совенок» возьмет
с собой бутерброд с сыром или вареным
мясом, чтобы перекусить на переменке.
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Чтобы не перегружать
организм ребенка на
ночь, кормите дитя

ужином за 1,5–2 часа до сна.

Вечернее меню рекоменду-
ется облегчить и составлять
его из овощных, крупяных и

молочных блюд, яйца тоже не
возбраняются. Молочные про-
дукты легко перевариваются и
благотворно воздействуют на ра-
боту органов пищеварения, а уг-
леводы способствуют выработке
серотонина, который в умеренных
количествах благоприятствует хо-
рошему сну. Мяса и рыбы в это
время суток лучше избегать, так
как они изобилуют белком, а иног-

да и жиром, и для их переваривания тре-
буются дополнительные усилия пищева-
рительного тракта. К тому же насыщенные
белком продукты возбуждают центральную
нервную систему ребенка. Все это нарушает
ночной сон и мешает нормальному отдыху.
Также не стоит поддаваться на просьбу ре-
бенка и разрешать ему съесть на ночь шо-
коладку.
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Еще в XVIII веке для
обучения русских
отроков культуре по-

ведения вообще, и в част-
ности за столом, сподвиж-
ники Петра I составили
книгу – «Юности честное
зерцало, или Показание к
житейскому обхожде-
нию». До сих пор боль-
шинство написанных в
ней правил не потеряли
своей актуальности:

● «Когда прилучится тебе с дру-
гими за столом сидеть, то содер-

жи себя в порядке по сему правилу: в пер-
вых обрежь свои ногти, умой руки и сиди
благочинно, не сопи егда яси, будь воз-
держан, избегай пьянства, пии, и яждь
сколько тебе потребно». 
● «Руки твои да не лежат долго на тарел-
ке, ногами везде не мотай». 
● «Когда тебе пить, не утирай (рта) губ ру-
кою, но полотенцем. Не облизывай перстов
и не грызи костей, но обрежь ножем. Зубов
ножем не чисти, но зубочисткою, и одною
рукою прикрой рот, когда зубы чистишь». 
● «Над ествою не чавкай, как свинья, и го-
ловы не чеши, не проглотя куска, не говори.
Часто чихать, сморкать кашлять не пригожо,
около своей тарелки не делай забора из ко-
стей, корок хлеба и протчаго. Когда перестане
ясти, умой руки и лице и выполощи рот».
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