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100 prancizisko aukléjimo taisykliy

4. Vaisiui nereikia sturio pyrago

Nelaikykite néStumo nevarzomo valgymo akcija, nu-
pelnyta per visus pusalkanius pasimatymy ir santuo-
kos metus. Prancizy knygose nésc¢iosioms raSoma: jei
kiinas reikalauja bandelés, nukreipkite jo démesj ir
suvalgykite obuolj arba stiirio gabalélj. Ilgalaiké stra-
tegija moterims leidzia retsykiais paskanauti mousse
au chocolat (Sokoladiniy putésiy), uzuot visiskai juos
uzdraudusi. Taip tramdomas zZvériSkas alkis ir mazeé-
ja tikimybé pamesti galva dél panasaus maisto véliau.
Saiku, o ne draudimu paremta mityba galima paais-
kinti faktg, kodél nauja pranciizy knyga apie néStuma
buvo pavadinta ,Nepaprastoji padétis: ji nori braskiy“

Planuokite per néStumg nepakenkti savo Zavesiui. Ne-
praleiskite pro ausis gydytojo nurodyto leistino svorio
riby. (Pranciizéms leistina priaugti maZiau svorio negu
amerikietéms, ir prancizés Sventai laikosi Siy nurody-
muy.) Atsiminkite, kad po gimdymo bus daug lengviau
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Raguolis orkaitéje

numesti nereikalingus kilogramus, jei per néStuma per
daug nepriaugsite. Kaip sakoma vienoje pranciizy kny-
goje, vidutiniSkai aktyviai nésc¢iai moteriai per dieng
reikia nuo dviejy iki penkiy Simty papildomy kalorijy,
o visa tai, kas perkopia $ig norma, ,neiSvengiamai virs-
ta riebalais” Ir jokia Cia askezé. Svarbiausia, kad pran-
clizés valgo ne vien tam, kad pamaitinty vaisiy. Jos tiki,
kad ir pacios turi teise patirti malonuma.

6. Nesiskolinkite vyro Sorty

Apranga it beformis gniutulas kenkia moralei (jisy,
partnerio ir, ko gero, net kiidikio). StrategiSkai inves-
tuokite j kelias graZias biisimos mamytes eilutes. Nés-
Ciosios aprangai pritaikykite megztinius bei timpes i$
savo spintos, pasiryskinkite lipas ir pasipuoskite spal-
vingais $Salikéliais. Démesys Sioms detaléms leidZia
suprasti, kad nevirstate i§ femme (moters) i maman

(mama). Esate ir viena, ir kita.
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tai pranciziskas paradoksas: iSmiegoti pernakt
pranciizy kiidikiai dazZnai pradeda jau nuo trijy
keturiy ménesiy ar net anksciau. Vis délto tévai
nepalieka kidikiy i$siklykti, kad Sie pradéty miegoti.
Cia ne atsitiktinumas, ne paslaptis ir ne konjaku
skiestas pienas. Jei tikite, kad kidikiai geba mokytis,
tada galite juos daug ko iSmokyti. Ir labai anksti galite
juos iSmokyti, kaip reikia miegoti.

18. Suprasti miego mokslq

Jusy kidikis - unikalus ir nuostabus. Viena dieng jj
priims j konservatorijg. Neabejotinai apie jo gyvenima
bus susuktas biografinis filmas, ir Gwyneth Paltrow
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100 prancizisko aukléjimo taisykliy

jame vaidins pagyvenusia, bet vis dar Zavig motina.
Vis délto pranciizy téveliai Zino, kad net ir jusy kidi-
kis pakliista biologiniams désniams. Vienas tokiy dés-
niy skelbia: visi sveiki kiidikiai, net ir jiisiskis, miega
trumpais ciklais. Kiekvieno ciklo pabaigoje kudikiai
daznai prabunda ir virkteli.

[Smiegoti ilgiau kidikis gali tik tada, kai pats is-
moksta sujungti savo miego ciklus. Jam reikia galimybés
prabusti po vieno ciklo ir panirti j kita, niekam kitam
nelipant i$ lovos. Sj Zygdarbj kasnakt atlieka ir suaugu-
sieji, iSskyrus nemigos ir menopauzés kamuojamus.

Miego ciklus sujungti reikia mokéti. Mokédamas
gimsta tik vienas kitas laimingasis. DidZiumai tenka
papluséti.

19. Kudikis - triuksmingas miegalius

Miegodamas kudikis kelia daug triukSmo. Jis verksle-
na. Mostaguoja rankomis it eismo reguliuotojas. Tai
nereiskia, kad jis atsibudo. Jei tuctuojau léksite j vaiko
kambarj ar suknerkusj kaskart imsite ant ranky, kar-
tais galite mazylj paZadinti.
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A, a, a, vaikeli!

20. Lukteleékite

Zinome, kad mokydamasis jungti savo miego ciklus
kadikis daZznai verkia. Dar Zinome, kad jis gali kvarkti
it ipykusi varlé ir vis tiek neprabusti. Tad jau nuo keliy
pirmyju savai¢iy mazyliui naktj suverkus luktelékite
minutéle.*

Laukiate, kad suzinotuméte, ar Sjsyk kiidikis jveiks
luzio akimirka ir pats, niekieno nepadedamas, ners j
kita miego cikla. Jei tuctuojau pripuolate ir jj paimate,
atimate i$ jo galimybe i$siugdyti gebéjima.

Galbtt jungti miego ciklus kidikis dar néra pasiruo-
Ses. Taciau jei neluktelsite, nezinosite, ir kiidikis to nezi-
nos. Jis manys, kad kiekvieno ciklo gale tik jus galite jj vél
uzmigdyti. Skubédami prie lovelés galite jaustis atsida-
vusiais ir pasiaukojanciais gimdytojais. Taciau is tikryjy
savo atzalg laikote bejégiu gumuléliu, nepasirengusiu
mokytis ir augti. Be to, kiidikis gali tiesiog leisti garsus
miegodamas. Tad, kad ir kokie geri ketinimai biity, prie-
je ir paéme vaika ant ranky tiesiog ji pazadinate.

* Geriau jsiklause i savo kadikio verksma pradésite skirti, kada jis
verkia dél Slapiy vystykly. ISgirde tokj verksma, nieko nelaukdami
pakeiskite vystyklus.
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MaZasis gurmanas

31. Neskite | stalq atskirus
patiekalus, pirma - darZoves

Seimos pietiis ar vakarienés neturi biiti jmantris. Ne-
reikia degti Zvakiy ar persimesti per ranka baltos ser-
vetélés. IS pradziy, prieS visus kitus valgius, patiekite
Siek tiek darzoviy. Jei vaikai perdien neuzkandziavo,
jie bus alkani ir mieliau jas valgys. (Tas pats galioja
ir pusry¢iams: pirma - pjaustytas vaisius.) Nereikia
praSmatnaus darzoviy uzkandzio. Gali bati dubenélis
ankstiniy zirneliy (neprosal juos iSaizyti), keli pjausty-
ti vySniniai pomidorai su druska ir alyvuogiy aliejumi
arba pakepinti brokoliniai koptstai. Tiesiog jdékite po
porcija kiekvienam vaikui j 1ékste ir laukite.

32. Visi valgo tq patj

Pranciizijoje vaikai nesprendZia, ka jie valgys vaka-
rienés. Néra pasirinkimo nei individualiy uzsakymuy.
Vienas maistas, tas pats kiekvienam. Galima drasiai
tai iSbandyti namie. Jei vaikas ko nors nevalgo arba tik
paknebinéja, reaguokite abejingai. Nieko kito pakaita-
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100 prancizisko aukléjimo taisykliy

lui nesitlykite. Jei vaikas ka tik iSsprido i uz vaikisko
maisto uztvaros, palengvinkite jo dalig ruosdami sSei-
mai valgius, kuriuos mégsta visi, o tada palengva siiily-
kite naujy patiekaly.

Svarbiausia iSlikite gerai nusiteike ir ramis. Ne-
skubinkite, kad naujos taisyklés kuo greiciau jsigalio-
ty. Neuzmirskite tiketi, kad jasy vaikas gali valgyti ta
patj maistg kaip ir jis. Naujas taisykles susvelninkite
naujomis teisémis, kaip antai leiskite mazyliui paciam
supjaustyti apkepa arba pasibarstyti parmezanu. Per
vakariene restorane leiskite vaikui uzsisakyti to, ko jis
nori, aisku, islaikant sveika prota.

33. Tau reikia tik paragauti

Didumai vaiky ledai patinka iSsyk (nors maniskiai
keistai skysdavosi, kad ledai per $alti). Taciau kitiems
valgiams prireikia Siokio tokio apS$ilimo. Vaikus atgra-
so pats naujumas. Tik daugybe karty ragaudami nauja
patiekalg jie pamégsta ji.

Tokiu kertiniu akmeniu pranciizai grindZia vaiky
maitinima. MaZyliams privalu suvalgyti bent po kas-
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MaZasis gurmanas

nj kiekvieno patiekto valgio. Esu tikra, kad kai kurios
pranciizy Seimos nusiZengia $iai Sventai taisyklei, bet
man kol kas tokios dar neteko sutikti.

Papasakokite vaikui apie biitinybe ragauti, tarsi ji
blity savaime suprantama taisyklé, kaip koks gamtos
désnis, pavyzdziui, traukos. Paaiskinkite, kad misy
skonj formuoja tai, kg valgome. Jei vaikas susinervina,
nenorédamas ko nors ragauti pirma karta, paraginki-
te paimti gabalélj ir tik pauostyti (daznai paskui dar ir
kasnelis atkandamas). Pakanka per vieng valgyma pa-
sitlyti vieng naujq valgj. Kartu patiekite ir to, kg vaikas
jau mégsta.

Prizitirékite vyksma prie stalo, tik ne kaip kaléjimo
prizilirétojai. Biikite ramis ir net Zaismingi. Pagirkite
mazylj, kai jis nuryja btiting kasnj. ISgirde, kad jam val-
gis nepatinka, niekaip nereaguokite. Niekada nesiily-
kite pakaitalo. Atsiminkite, kad zaidZiate ilgg zZaidima.
Juk nenorite, kad vaikas vieng kartg prievarta suvalgy-
ty artiSoka. Norite, kad jis palengva pamégty artiSokus.
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