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Seitsmes loeng.

1- kuni 4-aastase lapse hooldamine.

Meie maal aitavad lastenduandlad ja -sdimed emasid
lapsi kasvatada ja nende eest hoolitseda. Nende asutiste t60-
tajad — arstid, ded ja pedagoogid — annavad vanematele
selles raskes tods nidpunditeid ja juhiseid. Iga ema peab kor-
ralikult nouandlat kiilastama ja arstiga noéu pidama mitte ainult
siis, kui laps haigestub, vaid ka siis, kui ta on terve. Iga viga
lapse hooldamises ja toitmises kajastub tema tervises.

Paljud arvavad, et laps vajab erilist hoolt ja tdhelepanu
ainult imikueas. Tegelikult on lapse organism ka pérast iihe-
aastast vanust veel vihe vastupidav, tema elundid pole veel
kiillaldaselt vdlja kujunenud ega tugevnenud. Seepérast tuleb ka
iile iiheaastase lapse hooldamisele veel palju tédhelepanu
piihendada.

Ruumi hiigieen ja lapse nurgake.

Uldisest elamispinnast lapse jaoks eraldatakse omaette
nurgake, kasutades selleks koige wvalgemat tuba voi toaosa.
Toast, kus laps eluneb, on tarvis voimalikult eemaldada koik
liigsed esemed: paksud seinavaibad, akna- ja ukse-eesriided,
mittevajalikud kaunistused ja pisiasjad.

Ei ole soovitav hoida kappide otsas ja wvoodite, all jala-
nousid, kohvreid, kotte ja muid esemeid — neile koguneb
tolm, nad segavad igapdevast hoolikat koristamist.

Aknaid on soovitav katta ainult {ilemise kolmandiku ula-
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tuses kergest materjalist kardinaga, et luua kaitset heledate
péikesekiirte eest. Aknalauale ei tohi asetada lilli, toidundusid
ega muid esemeid — see koik takistab valgust tuppa tungi-
mast. Aknas peab olema Ohuaken voi framuug toa tuulutami-
seks” Avatud akna ees on soovitav hoida voret lapse kaitsmi-
seks onnetusjuhu eest. Voret voib valmistada puust varbadest,
selliste vahedega, et laps ei saaks libi pista pead ega keha.

Kui toas on ajutine (raud-) voi hollandi ahi, mille suu
on toa poole, siis on soovitav iimber ahju voi ahjusuu kohale
seada toke, nii et laps ei padseks ahju ligi ega ulatuks seda
kitega puutuma.

Tuba, kus laps eluneb, hoitakse piinlikult puhas. Pédran-
dat on vaja iga pdev pithkida niiske lapiga; aknaid, uksi ja
mooblit samuti iga pdev puhastada. Aknaklaase peab tihti
puhastama, et neile laskunud tolm ega niiskus ei peaks
kinni valgust ja pdikest. Tuba on vaja mitu korda pievas
hésti tuulutada.

Suvel peavad aknad olema avatud kogu pdeva ja vdima-
lust modda ka kogu 66. Kiilmal aasta-ajal avatakse tuulutami-
seks Chuaken voi osa aknast mitte ainult lapse #raoleku, vaid
ka tema toas viibimise ajal. Et valtida kiilma oGhujoa vahetut
sissetungimist, asetatakse kiilmal aastaajal Ghuaknasse raam,
mis kaetakse kahekorra pandud marliga, mille vahele on lao-
tatud ohuke puuvillakiht. Sddrane raam véimaldab Shuakent ka
talvisel ajal kauemat aega avatuna hoida. Eriti hea on see
00si, mil ei tarvitse siis Ghuakent {ildse sulgeda.

Toas, kus laps eluneb ei tohi valmistada toitu, suitse-
tada, samuti pesu pesta ega kuivatada: see koik rikub ohku
ja tekitab niiskust.

On tarvis energiliselt vdidelda kérbeste vastu, neid mitte
tuppa lasta, sest nad on mikroobide laialikandjad, nii mao-
soolte- kui muude nakkushaiguste levitajad. Sooki ja toidu-
aineid hoida kinnistes noudes voi suletud kapis.

Et kirbseid mitte ligi meelitada, on vaja kohe parast s00-
mist mustad. toidundud &ra pesta, koristada leivaraasuke-
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sed ja muud toidujddnused. Lauda katvat vahariiet on vaja
pdrast soomist pesta sooja vee ja seebiga. Solgi ja priigi-
dmbreid hoida kaetuna, kaugemal elutoast; neid sageli tiithjen-
dada ja pesta kuuma pesusooda lahuga.

Lapse nurgake.

Lapse nurgakeses peavad leiduma jiargmised esemed:
voodi, lauake toolikesega ja karp voi kast ménguasjadele; kui
voimalik, siis kapike roivaste, pesu ja hooldamise esemetega.
Seinale voib riputada vaibakese v0i iiks-kaks klaasitud laste-
pildikest — see loob hubasuse ja arendab lapse maitset.

Kui ruum lubab, v0ib porandale seada nondanimetatud
«lapse kopli» voi eraldada osa porandast plangukesega. Sel-
les eraldatud ruumis v&ib laps matil v0i vaibakesel veeta
méngukannidega kogu oma aja, kui ta ei maga ega jaluta.
Siin méngib ta rahulikult iiksinda. Tdnu sellele Opib laps ise-
seisvust ja emal on rohkem vaba aega.

Lapse voodi.

Lapsel peab olema oma voodi. Magamine vanematega voi
teiste lastega iihises voodis on lapsele kahjulik. Voodi peab
olema kiillalt pikk, et laps voiks end selles vabalt sirutada;
kiiljed olgu piiratud vorgu voi vorega. On soovitav virvida
voodi heledas toonis olivdarviga, et teda oleks voimalik aeg-
ajalt pesta ja iga pdev niiskelt piihkida. Ule 21/5-aastast last
voib asetada ka kokkupandavale voodile.

Voodiriided.

Voodisse pannakse kova hobusejohviga, puitvillaga voi
mererohuga tdidetud madrats. Madrats peab olema tapselt
vastav voodi mootmetele, muidu on lapsel sellel ebamugav nii
magades kui drkvel olles. Madrats kaetakse vahariidega nii,
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et ddred ulatuksid madratsi alla. Vahariide &dédred seotakse
madratsi alla paeltega kokku, et vahariie ei libiseks, vaid kait-
seks madratsit niiskumise ja maéardumise eest. - Vahariidele
laotatakse lina, mille &ddred pannakse samuti igast Kkiiljest
madratsi alla. Pea alla pannakse lame, mitte suur padi; iile
aastavanustele voib see tdita sulgedega.

Flanell- v6i mingi muu sooja tekikese alla pannakse teki-
lina, mis iimbrikutaoliselt kogu teki oma sisse votab. Voodi-
riideid peab iga pdev Shu kies tuulutama. Vahariiet on vaja
iga pdev seebitatud lapiga pesta.

Lapse roivastus.

Last on vaja riietada kerge "ja mugava réivastusega, mis
ei takistaks tema liigutusi. ROivastuse modtmed peavad vas-
tama lapse kasvule, rdivastus peab olema lihtsa 16ikega,
laiade kidiseaukudega. Parem on ommelda roivad kraeta, liig-
sete noopideta.

Suvine roivastus ei tohi last iilesoojendada; talvine peab
kaitsma soojuse kaotuse eest ega tohi takistada lapse liiku-
mist véljas viibimisel.

Lapse roivastus peab olema ommeldud korralikult ja mait-
sekalt, et arendada temas harjumust korralik olla.

Lapse roivastuseks valitagu kergesti pestav ja mittepleekiv
materjal, soovitav heledates toonides. Vidga hea on kasutada
laste juures trikoopesu. See on monus kehale, kergesti ja histi
pestav. Lapsele voib pesu {imber ommelda ka tédiskasvanute
omast. Pdrast 1,5 eluaastat, kui laps enam alla ei kuse, pan-
nakse talle 0osiks selga pikk kiistega sark. Kiilmadeks aasta-
aegadeks ommeldakse see sédrk karvasest puuvillasest (bomba-
siin-) voi flanellriidest. Veel parem on lapsele 66siks jalga
panna pikad piiksid ja selga pluusike. Séairases kostiiiimis on
soe ja monus, laps ei jahtu avatud oShuakna juures, kui ta
00si teki pealt dra ajab.
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Pieval roivastatakse laps jdargmiselt: sidrgi peale pihik
selle kiilge noobitud piiksikestega. Pihik peab liibuma rind-
kerele vabalt, takistamata hingamist. Piiksikesed peavad
olema avara loikega, jidmedate Omblusteta, mitte &rritama
nahka, eriti suguosi. Poisslastele dmmeldakse piiksid samuti kui
tiitarlastele, ilma avauseta eespool. Pihiku ja piiksikeste ase-
mel voib teha kombinee — talvel soojast, suvel puuvillasest
materjalist. Pihiku voi kombinee kiilge ndébitakse sukakummid;
iimmargused (rongas-) kummid on kahjulikud. Péirast seda
kui laps on Oppinud kondima, voib poisikesele selga panna
kostiiiimikese, tiitarlapsele kleidikese. Roivaste kaitseks pan-
nakse lapsele méngu ajaks ette polleke ja soomise puhuks
rinnaesine. Polleke dmmeldagu hésti pestavast materjalist, mis
ei kaota keetmisel virvi. Rinnaesine on koige parem teha
vahariidest alusvoodriga.

Last ei tohi liiga soojasti riidesse toppida, ta liigsoojeneb,
muutub tundlikuks ilmastiku muutustele ja haigestub sageli
ja kergesti.

Kiilmal aastaajal on lapsele vdga mugav soe kootud voi
flanellist kostiiiimike: retuusid ja jakike. Talvel pannakse selle
kostiiiimi peale lithike ja kerge, kuid soe vattvoodriga pali-
tuke. Pihe pannakse kootud miitsike, kiilmadel pédevadel léki-
ldki, katte labakindad, jalga siigisel botikud ja talvel pakaste
ilmadega vildid (kalossideta). Toas ei tohi vilte kanda.

Jalatsid.

Kui laps hakkab kdondima, pannakse talle jalga omatehtud
tuhvlikesed voi riidest ommeldud sussikesed. Edaspidi voib
neile dhukese talla alla ommelda. Kui laps viibib palju piisti-
jalu, on talle vajalikud juba vastupidavamad jalatsid, -parem
nahksed. Jalatsi tald peab vastama lapse jalatalla piirjoontele.
Kitsad ja ebadige ldoikega jalatsid takistavad labajala vaba
kasvamist, varbad kdverduvad. See takistab lapse liikumist,
tal on ebamugav kiia ja joosta. Saapakesi on koige parem
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kinnitada paeltega. Suvel on lapsele mugavad kerged nahk-
kingad v6i sandaletid paljastel jalgadel.

Lapse pesu ja rdivaste hiigieen.

Lapse puhas pesu tuleb hoida korralikult kokkupanduna
kinnises kapis voi kastis. Palitu tuleb riidepuul kappi riputada.

Suveks tuleb koik soojad asjad puhastada, tuulutada, naf-
taliiniga iile raputada ja ira panna.

Musta pesu ja pealisrdivaid ei tohi koguda, vaid neid peab
pesema iga pdev voi iilepdeviti. Musti riietusesemeid hoitakse
kastis voi paagis. Mirga ja miirdunud pesu on vaja kohe lopu-
tada ja kuivatada, kui ei saa otsekohe pesta. Vastasel korral
pesu rikneb ja pesemine on raskem. Pesu pestakse seebiga,
siis keedetakse ja kuivatatakse vabas ohus, ning ftriigitakse.
Villaseid ja kootud esemeid pestakse eraldi muust pesust seebi-
vahus ja soojas vees; neid ei keedeta, ei vaanata, vaid pigista-
takse kergelt, ei riputata noorile, vaid pannakse puhtale linale:
koige parem on neid mirjana linasse keerata, et niiskust kor-
valdada, ja seejdrel kuivamiseks laiali laotada.

Hooldamise esemed ja nende hoidmine.

Lapse jaoks peavad olema eraldi hooldamise esemed.
Need koondatakse iihte paika ja hoitakse kinnises kapikeses,
Vajalikud on jirgmised esemed: 1) termomeeter keha tempe-
ratuuri modtmiseks, 2) termomeeter vee temperatuuri mootmi-
seks, 3) soojenduskott, 4) Kklistiiri balloon, 5) kiiiinte 15ika-
mise kédrid, 6) tihe ja harilik kamm, 7) seep ja kipik pese-
miseks, 8) hambahari ja tass suu loputamiseks, 9) veidi sidu-
mismaterjali (rull sidet, marli, vatt) eri purgikeses ja karbike
vaseliiniga.

Kaanega pott hoitakse lapse voodi all puhtana. Potti
tuleb pesta parast igakordset tarvitamist.
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Naha eest hoolitsemine.

Lapse naha puhtana hoidmine etendab tema tervises suurt
osa, sest nahk tdidab vidga tdhtsaid funktsioone. Nahk kaitseb
keha mikroobide sissetungimise eest. Naha pooride kaudu eri-
tab organism higi ja naha rasu. Nahas asetsevad nirvilopmed,
mille kaudu meie teadvusse jouavad valu, sooja, kiilma jt.
aistingud. )

Erituv naha rasu suleb poorid ja segunedes tolmuga saas-
tab nahka. Seepdrast tuleb nahka regulaarselt pesta.

Pesemine.

Last tuleb pesta iga pdev hommikul ja dhtul seebi ja veega,
mille temperatuur vastab toa omale. Selleks on soovitav hoida
lapse nurgakeses madal pesemisseadis v6i asetada tavalise
seadise juurde alus vastavalt lapse pikkusele. Peale selle peab
laps mitu korda pédevas kidsi pesema: nende méiardumisel,
parast potile panekut ja iga kord enne séomist.

Lapse vannitamine.

11/5-aastast last voib vannitada iilepdeviti; kdige parem on
seda teha ohtul, enne magamapanemist. Vannivee temperatuur
peab olema -+ 36° C. .

Vannis viibigu laps mitte iile 10 minuti; seejdrel valatakse
ta iile kannutdie veega, mille temperatuur on 1° vorra mada-
lam vannivee omast. Pirast vannitamist hodrutakse laps iile
karvase linakesega voi vahvelriidest rdatikuga, soodetakse ja
pannakse puhtasse voodisse. Kui last ei vannitata, tuleb teda
igal Ohtul enne magamapanekut alt puhtaks pesta, samuti
pesta jalad. Selleks pannakse ta istuli sooja veega tdidetud
pesukaussi. Suvel tuleb vidikelapsi pesta iga pdev.



Duss.

Lapsele on vidga kasulik igapdevane duss. Du3% karastab
lapse organismi, tugevdab tema nirvisiisteemi ja aitab nahka
puhtana hoida. Suvel vGib teha iilevalamisi viljas, Shu kies.
Talvel on koige parem teha iilevalamisi igal hommikul, kui
laps touseb magamast, ddrmisel juhul ohtul, neil paevadel, kui
teda ei vannitata. Ulevalamisteks on hea kasutada niiteks
viiksemat kastekannu. Last harjutatakse iilevalamistega vihe-
haaval, alates jalgadega. DusSi vesi peab olema mdnus
leige — algul 34—35°C ja iga korraga jahedam, kuid mitte
alla 30° C. Tuleb taotleda, et see toiming oleks lapsele meelt-
modda. Peaaegu koik lapsed taluvad dus$i héasti: nende nahk
muutub elastseks, siledaks, sametjaks, paranevad uni ja isu,
laps muutub ilmastikumuutuste suhtes vastupidavamaks; tal
on harvem koéha ja nohu — ta karastub. Pirast iilevalamist
tuleb laps paksu, soovitav karvase voi vahvelriidest kéteratikuga
hésti kuivatada ja siis rdivastada.

Suplused joes, jirves ja meres.

Hea, sooja suveilmaga vdib iile 2-aastane laps supelda joes,
jdrves voi meres, kui selleks on vastavad vdimalused ja tingi-
mused. Sealjuures tuleb esimestel kordadel laps kitele vatta ja
supelda temaga koos. Edaspidi, kui laps on juba harjunud, vo6ib
tal endal kdest kinni hoides lasta kaldalt vette minna. Suple-

mine valmistab lapsele midratu suurt naudingut ja karastab
teda.

Juuste eest hoolitsemine.

Juuksed on lapsele ehteks ja pole mingit vajadust tema pead
paris paljaks ajada, kui on voimalik hoolitseda selle eest, et
pea oleks puhas ja korras. Pead tuleb pesta sooja vee ja see-
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biga iga kord vannitamise ajal vGi eraldi, talvel mitte harvem
kui 2—3 korda nidalas, suvel iga pdev. Juukseid kammitakse
iga pdev mitu korda, iiks kord péevas tuleb need tiheda
kammiga 14bi kammida. On vaja valvata, et pédhe ei sigineks
taisid, Kui millegipirast pole vdimalik pea puhtuse eest hoolt
kanda, siis tuleb juuksed lithikeseks ldigata. Parasiidid voivad
peas sigineda ka lithikeste juuste puhul, seepérast kammi-
takse pead iga pdev tiheda kammiga juuste pikkusest olene-
mata.

Kiiiinte eest hoolitsemine.

Lapse kiilintele tuleb piihendada erilist tdhelepanu; kiiiinte-
‘aluses mustuses voivad pesitseda nakkushaiguste pisikud ja
soolenugiliste munad. Pikkade ja mustade kiilintega voib laps
end kriimustada ja nakatada vigastatud nahka, millest voivad
tekkida madanikulised ja muud nahahaigused. Seeparast tuleb
kiiiisi vastavalt nende pikenemisele lithemaks loigata.

Varbakiiiisi on samuti vaja korraparaselt loigata vahemalt
kord iga kahe niddala tagant.

Suu ja nina eest hoolitsemine.

Lapse piimahambad riknevad, kui suhu jaéb toiduosakesi;
vigase piimahamba all rikneb ka tema all arenev jddvhammas.
Seepirast alates teisest eluaastast peab laps pirast lounat
ja enne magamaminekut loputama suud sooja veega.

Alates teisest eluaastast voib laps dppida harjaga hambaid
puhastama. Algul puhastab lapse hambaid ema, vihehaaval
opib ta seda ise tegema. Hammaste puhastamiseks olgu pehme
harjake ja leige keedetud vesi. {

Last tuleb Gpetada ninarédtti kasutama. Koige parem on
ommelda ritik paelakesega Kkleidi voi jakikese tasku kiilge.
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Samuti on vaja harjutada last iga pdev pesemise juures nina
puhastama, nuusates kordaméoda kummastki s66rmest.

Lapse reziim.

Last tuleb &petada reziimi jargi elama: alati kindlatel
kellaaegadel s66ma, magama, mangima ja viljas viibima;
ka potile asetada teda alati samal ajal. Laps peab sooma
4 korda pievas, niiteks: kell 8 hommikul, kell 12 ja kell
4 péeval, kell 8 &htul. Magama panna last mitte hiljem
kui kell 8.30 &htul, dratada mitte hiljem kui kell 8 hommikul.
Péeval peab kuni 1,5-aastane laps magama 2 korda, pirast
seda vanust iiks kord (iiks kuni kolm tundi).

Kui laps elab reZiimi jérgi, siis opib ta Gigesti aega jao-
tama — Kkindlatel kellaaegadel magama, d&rkvel olema ja
so0ma; laps on siis rahulik, ei jonni. Reziimiga harjutatud laps
omandab kasuliku harjumuse kogu eluks.

Lapse jalutuskiik.

Oigeks ja normaalseks arenemiseks peab laps kasutama
voimalikult rohkem valgust, &hku ja piikest. Korrapiraselt
vérskes 6hus viibimiseta jaéb laps kiduraks, virilaks, kahva-
tuks, ta haigestub tihti. Suvel on soovitav laps maale saata ja
lasta tal pievad libi valjas olla. Samal ajal tuleb aga viltida
heledat piikest, hoida last poolvarjus. Piikesevanne vaib votta
ainult arsti méairamisel.

Talvisel ajal peab laps iga pdev viibima Shu kédes vihe-
malt 3—4 tundi; seda tehakse kahes jaos; kui véimalik, siis
lastakse péevane uinak teha Shu kées, asetades lapse erilisse
sooja kotti voi pakkides teki sisse. Laps peab viljas kdima
igasuguse ilmaga, viljaarvatud kange pakane tuulega. Jalutus-
kdigu ajal olgu laps soojalt ja mugavalt réivastatud.
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Et laps Ghu kies liiguks, voetakse kaasa topsikesed liivaga
mingimiseks, labidakesed, kiihvlikesed, pall, talvel kelguke jne.

Suvel, kui laps elab linnas, jalutatakse temaga aias,
pargis voi muudel haljasaladel, rtdivastades last vastavalt
ilmastikule.

Jalutuskidigu ajal peab ema piihendama lapsele kogu téhele-
panu, mitte laskma seda korvaliste isikute poolt eemale juh-
tida ja hoidma last oma. vaateviljas.

Jalutuskdiguks valitagu vaikne koht, kaugemal elavast
tanavaliiklusest, et voimalikult véltida onnetusjuhtumeid.
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Kaheksas loeng.

1—4-aastase lapse toitmine.

Lapse oigesti toitmine on tema normaalse kasvu ja kaalu,
samuti kogu fiiiisilise ja vaimse arenemise iiheks pohitingimu-
seks. Peale iiheaastast vanust ei kasva laps enam nii kiiresti
kui imikueas, kuid tema organismis jatkub energiline iiles-
ehitustoo.

Toit on lapsele vajalik uute kudede ehitusmaterjalina; ta on
vajalik soojuse siilitamiseks ja energiakulu katmiseks, mis on
seoses lapse suure liikuvusega.

Ratsionaalne toitmine soodustab lapse Gigesti arenemist,
organismi vastupanuvdime kujunemist haigustele ja muudele
kahjustustele. Kui laps oigesti toitub, ei haigestu ta nii ker-
gesti voi kui see juhtub, ta pdeb kiiremini ja kergemini.

Hoolitsedes lapse &igesti toitmise eest ei tule silmas pidada
ainult seda, mida ta s00b, vaid ka kogu pédevase toiduhulga
oiget jaotamist, tuleb juurutada lapsesse hiigieenilisi harjumusi
soomise ajal, Gppida hiigieeniliselt toitu valmistama, toidu-
aineid oigesti tootlema.

Toidu koostis.

Toiduained sisaldavad toitaineid; iga toitaine omab erilist
tahtsust.

Toidu koostisosadeks on valgud, rasvad, stisivesikud, mine-
raalsoolad, vesi ja vitamiinid.

Valgud on meie keha koigi elundite ja kudede ehitus-

14



materjaliks. Valkudeta on elu vdimatu. Valkude peamiseks alli-
kaks on loomse péritoluga toiduained: piim, kohupiim, juust,
munad, liha ja kala; valgurikkad on ka oad, herned, riis,
mais, pdrm ja sojaoad. Viga rikas valkude ja mineraalsoolade
poolest on hematogeen — kuivatatud looma veri.

Loomse piritoluga valgud sisaldavad koiki valgu koostis-
osi, mis on lapse organismile vajalikud; neid nimetatakse see-
tottu tdisvaartuslikkudeks valkudeks.

Piim ja piimaproduktid, munad, liha ja kala kui tdisvdar-
tuslikke valke sisaldavad toiduained on vajalikud iile aasta-
vanuse lapse toiduna.

Rasvad ja siisivesikud on lapsele vajalikud
soojuse ja energia moodustamiseks, rasvkoe valmistamiseks.
Rasvad sisaldavad ka osa lapsele vajalikke vitamiine. Rasvade
puudumine voi védhesus voib. pohjustada lapse kasvu pidurdu-
mist, organismi norka vastupanuvoimet nakkushaigustele. Tiis-
védrtuslikkudeks rasvadeks on voi, koor, munakollane ja kala-
maksaagli.

Peamisteks siisivesikute allikateks on suhkur, jahu, leib,
tangud ja kartul.

Vesi lahustab koiki toitaineid ja kannab neid kogu orga-
nismis laiali. Vesi on vajalik kéikide keha vedelikkude ja
kudede moodustamiseks. Veega (uriin, higi) viiakse organis-
mist vélja mittevajalikud ja kahjulikud ained. Oigesti koosta-
tud toidusedel peab lapsele kindlustama kiillaldase vedeliku-
hulga. Soojal aastaajal on kasulik anda lapsele pieva kestel
keedetud vett.

Mineraalsoolad on lapsele vajalikud luustiku ja
hammaste ehitamiseks; soolad kuuluvad samuti kéikide kudede
ja mahlade koostisse. Nad on vajalikud digeks ainevahetuseks
ja toitainete, eriti valkude omandamiseks. Lapse organismile
on koige véartuslikumad raua-, fosfori- ja lubjasoolad. Maini-
tud mineraalsoolasid leidub peamiselt koogiviljades, puuviljades
ja marjades; lubjasooli piimas ja piimaproduktides.
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Vitamiinid on ained, mis etendavad meie organismis
viga tdhtsat osa. Vitamiinide puudumise vdi véhesuse korral
toidus hdirub lapse normaalne arenemine, tekivad mitmesugu-
sed, isegi vdga rasked haigused,

Vitamiinide vidhesus toidus ei tarvitsegi alati esile kutsuda
mingit kindlat haigust, kuid laps muutub haigustele vastuvot-
likuks.

Milliseid vitamiine on olemas ja missugune on nende toime.

Praegusel ajal tuntakse juba terve rida vitamiine (30 iimber),
kuid lapse suhtes omavad erilist tdhtsust neli vitamiini, mida
margitakse ladina tdhestiku esimeste tdhtedega — A, B, C
ja D.

Vitamiin A. Selle vitamiini kestval puudumisel hdirub
lapse kasvamine; tekib ka silmahaigus, (kuivsilm, kanapime-
dus), mis vGib loppeda pimedaksjddmisega.

A-vitamiini leidub rohelises sibulas, petersellis, oblikas,
nogeses, spinatis ja muudes rohelistes koogiviljades, samuti
porgandites ja tomatites. Vitamiini A rikkad on munakollane,
piim ja kalamaksadli.

Vitamiin By. Selle vitamiini vahesuse korral toidus hai-
rub narvisiisteemi talitlus, laps kéhnub tugevasti, tema nahale
tekib 166ve, sageli esineb kohulahtisus. Bj-vitamiini sisaldub
soredast nisujahust voi rukkijahust valmistatud leivas, kliides,
kaertes, kamajahus, eriti palju on teda padrmis; seepdrast on
parm vdartuslik toiduaine.

Vitamiin C. Kestev C-vitamiini puudumine toidus kut-
sub lapsel esile raske haiguse — skorbuudi, mis areneb aeg-
laselt ja markamatult. Laps muutub loiuks, kahvatuks, kaotab
isu, liigestes tekivad vahimagi liigutuse puhul dgedad valud,
nahale ilmub loove véikeste verevalumite néol. Vihem raske-
tel C-vitamiini puudumise juhtudel toidus lapse iildine seisund
hdirub, mis voib viia organismi norgenemiseni; lapse vastu-
panuvoime haigustele védheneb tugevasti. C-vitamiini esineb
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looduses rohelistes taimeosades, koogiviljades, puuviljades ja
marjades. Eriti C-vitamiini-rikkad on kibuvitsamarjad, must sds-
tar, kapsas, tomatid, sidrunid, mandariinid ja vérske roheline.

Loomse piritoluga produktidest on C-vitamiini-rikas piim,
eriti suvel, kui lehmad on rohisoddal.

Vitamiin D. Selle vihesus lapse organismis pohjustab
rahhiidi arenemist. D-vitamiini on védga palju kalamaksaolis.

Ténapdeval valmistatakse ja on miiiigil koik loetletud vita-
miinide preparaadid. Neid preparaate tuleb anda lapsele arsti
korralduste jirgi.

Toiduained, mis peavad kuuluma lapse toidu koostisse.

Koiki eespoolmainitud toitaineid saab laps harilikult mit-
mekesises toidus. Ule iihe aasta vanusele lapsele on vajalikud:
1) piim ja piimasaadused (kohupiim, koor, juust, vdi); piima
aseainena voib anda kuiva voi kondenseeritud piima (3 teelu-
sikatdit kuiva voi 2 teelusikatiit kondenseeritud piima klaasi-
tidie keedetud vee kohta);

2) kiillaldane hulk kéégivilja, rohelist, samuti puuvilja ja
marju — vodimaluse  jirgi; . 3) suhkur, tangud, makaronid,
nuudlid, leib ja jahusaadused; 4) liha, kala, munad.

Piima on soovitav anda iga piev 2—21/, klaasitiit. Piima
anda ainult keedetult. Osa piimast (1 klaasitiis) on parem
anda hapupiima voi keefiri néol, iilejddnud osa lisatakse lapse
muule toidule (pudru, piiree jm.).

Piimhappeline kddrimine mojub seedimisele viga soodsalt,
seepdrast tuleb last jédrjekindlalt harjutada sé6ma hapupiima
ja keefirit.

Lapsele voib anda ka heakvaliteedilist jaatist.

Kohupiim sisaldab tdisvddrtuslikku valku, seda antakse
lapsele kohupiimapudinguna hapupiimaga voi kohupiimapiru-
katena.

Pievadel, mil laps ei saa liha ega kala, on soovitav anda
talle kohupiima 50-g-ses koguses O6pédeva kohta.
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Koorevdi kui tdisvdartuslik rasvaine omab lapse toit-
mises vdga suurt tdhtsust. Viikelapse puhul ei ole soovitav
seda mingi muu rasvaga asendada. Lapse koorevdi tarvidus
pdevas on vidhemalt 20—30 grammi.

Liha, kala. Lapsele vdib anda mitterasvast liha —
looma-, vasika-, linnuliha; lapsele on kasulikud maks, ajud ja
looma veri, millest v6ib valmistada viga maitsvaid roogi. Liha
anda frikadellidena ja kotlettidena. Maksast on parem valmis-
tada pasteeti, ajusid vGib praadida Ghukeste 16ikudena vdi
hooruda aedviljapiiree hulka. Kaladest on soovitavad liha-
vad sordid virskena: koha, siga, haug. Kala antagu samuti
kotlettide ja frikadellide néol.

Liha voi kala ei tohi anda iga pédev. Voib anda 2—3 korda
nddalas v6i asendada kohupiima v6i munaga.

Munad on védga viirtuslik toiduaine. Nad sisaldavad tiis-
vddrtuslikku valku ja rasva ning lapsele olulisi vitamiine.
Sageli taluvad lapsed mune halvasti. Seepirast anda muna
ettevaatlikult, algul ainult pool munakollast; vihehaaval kogust
suurendades voib anda ka terve muna, kuid ainult juhul, kui
lapsel ei teki halba enesetunnet, 166vet nahal ega muid haigus-
likke tunnuseid, mis ilmuvad mdnedel lastel pirast muna s66-
mist. Kui laps talub mune hésti, siis voib talle anda iile-
péeviti iiks muna kas munaroana, hirjasilmana voi pehmeks
keedetult.

Tangud. Kaeratangu (kamajahu, herkulo) tatra- ja odra-
tangu antakse putrude, suppide, vormiroogade ja kiipsiste
néol. Riisist, mannast, hirsist v6ib samuti valmistada putrusid,
segades neid koogiviljadega, nditeks korvitsaga. Sellist putru
voib lapsele anda ka kaks korda pdevas. Tangainetest putru-
sid (ilma koogiviljadeta) voib anda iiks kord péevas, koige
parem hommikusoogiks. Liiga suured kogused tangaineid
koormavad last siisivesikutega aedviljade arvel, mida laps
peab saama iga piev.

Makaronisaadusi — nuudleid, niitnuudleid ja maka-
rone — soovad lapsed meeleldi. Neid on hea anda koos valk-
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produktidega, niiteks kohupiimaga, riivitud juustuga, hakk-
lihaga, samuti keedetult voi vormiroogadena.

Leib. Lapsele on vaja anda mitte ainult saia, vaid ka
rukkileiba, sest see sisaldab B-vitamiini. Palju leiba ei tohi
lapsele anda. Siisivesikutega iilekoormamine pohjustab vee
peetust organismis ja rakkude pundumist. Kui laps saab kiillal-
dases koguses muid produkte, siis antagu talle leiba mitte iile
300 g, kaasa arvatud ka jahu supi ja kisselli valmistamiseks:
pool sellest hulgast on kasulik anda lapsele rukkileivana.

Koégivili, roheline puuvili ja marjad on lapsele hidavajalikud.

Taimsed produktid sisaldavad vairtuslikke vitamiine ja
mineraalsoolasid, nad on tselluloosirikkad, mis ergutab soolte
tegevust. Puuviljas ja marjades leidub peale vitamiinide ja
mineraalsoolade veel suhkrut, samuti happeid, mis mojuvad
soodsalt seedimisele.

Virske koogivilja, rohelise, puuvilja ja marjade puudumi-
sel voib neid kasutada kuivatatult suppide, kompottide, kissel-
lide ja salatite valmistamiseks.

Igal aastaajal on omad hooajalised isedrasused, mida tuleb
ara kasutada. Naiteks kevadel ja suvel vdib tarvitada noori
nogeseid, oblikaid, noori peedilehti, rohelist sibulat, salatit,
tilli ja muid varaseid aiasaadusi.

Suvisel ja siigisesel perioodil on kergem lapse soogisedelit
rikastada mitmesuguste marja, puuviljade, koogiviljade, pahk-
lite ja seentega. Soovitav on kasutada kibuvitsamarju (vdga
rikkad C-vitamiini poolest), soodavaid rohte ja marju.

Et osa vitamiine ja mineraalsoolasid liheb keetmisel vette,
osa vitamiine aga sealjuures havib, siis osa koogiviljadest
anda toorelt — salatina voi garneeringu niol teise toidu juurde
voi lihtsalt tiikis v6i riivitult (tomatid, porgandid, kapsad, her-
ned, noor sibul, noor karvits, kurgid jt.).

Virsket puuvilja ja marju antagu toorelt; eelnevalt neid
pestes ja kuuma veega iile kallates. Kui laps haiguse parast
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ei tohi siifia toorest puuvilja, marju ega koogivilja, siis anda
neid mahladena; puu- ja kodgiviljade mahlad on lapsele
kasulikud ka paljude haiguste puhul. Koogi- ja puuvilja puu-
dumisel v6i vidhesusel on vaja anda lapsele kibuvitsamarjade
leotist.

Ule kahe aasta vanusele lapsele on kasulik anda hapukap-
sast, mis on rikas mineraalsoolade ja vitamiinide poolest. T4nu
piimhappelisele kdirimisele kapsas kobestub, allub kergemini
seedimisele ja omandatakse histi.

Suurt tdhtsust omab toitmises kartul. Kartul sisaldab palju

- siisivesikuid ja mineraalsoolasid, peale selle on ta C-vitamiini
allikaks.

Kaunviljad — herned, tiirgioad, lditsed, sojaoad — on las-
tele viiga kasulikud. Neid nimetatakse nende rohke ja viirtus-
liku valgusisalduse parast taimseks lihaks. Peale selle leidub
neis védrtuslikku B-vitamiini.

Kaunvilju on vaja anda — iile 1,5 aasta vanustele — libi-
hoorutult supis, rassoljes, samuti piireena ja pudruna.

Milliseid toiduaineid ei tohi lapsele anda.

Sinep, pipar, midardigas ja dddikas drritavad suu limanahka,
magu ja neerusid — neid ei tohi lastele anda. Alkoholsed joo-
gid (vein, viin, 6lu) on lapsele miirgiks; naturaalset kohvi ja
kanget teed kui nédrvisiisteemi erutajaid mitte anda.

Lapsele ei tohi anda palju maiustusi, eriti mitte soogiaegade
vahel, see votab talt isu dra ja pirast ei taha ta enam siiiia
tarvilikku toitu.

Juurutage lapsele hiigieenilisi harjumusi soomise ajal.

Arge sootke last kdigu pealt, drge lubage tal kondida leiva-
tilkk kées jne; peske tema kisi enne s6omist seebigal

Opetage last korralikult soéma, drge laske tal enda iimber
prahti teha ega kitega siiiia, vaid harjutage kasutama kahvlit

’
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ja lusikat. Valvake, et lapse tihelepanu soomisest kdrvale ei
kalduks, et ta toitu histi mdiluks: «Histi mélutud on pooleldi
seeditud,» iitleb vanasona. Lapsepdlves omandatud harjumused
jddvad inimesele kogu eluks.

Lapse toitmise reziim.

Ule aastavanust last tuleb toita 4 korda &dpdevas 4-tun-
niste vaheaegadega, alati iihel ja samal ajal. Niiteks: hommi-
kueine kell 8 hommikul, 16una kell 12 pieval, dhtuoode kell 4
pédeval (voi Iounaoode kell 12 péeval ja 16una kell 4 pdeval) ja
ohtueine kell 7 Ghtul. Haigeid ja norku lapsi vdib séota viien-
dat korda kell 6 hommikul.

Kuni 131/5-aastastele antakse toitu riivitult vo6i ldbihdorutult.
Kui lapsel on juba kiillaldane arv hambaid, siis voib talle ka
tahkemat toitu anda. Liha- v6i kalapiiree asendatakse kotletti-
dega. Ule 11/, aasta vanusele lapsele voib anda koogivilja
hautatult, keedetult, pannkookidena, vormiroogadena. Vahel
lapsed- ei s60 meeleldi uusi roogasid, eriti koogiviljadest val-
mistatud. See esineb peamiselt lastel, keda imikueas ei harju-
tatud koogivilju sooma. Andke lapsele jirjekordsel sdogikorral
koogiviljast toite jareleandmatult ja vdhehaaval, drge asendage
neid muude roogadega, mida ta s66b meelsamini.

Adrmisel juhul «maskeerige» koogiviljatoite. Voib nditeks
porgandit segada johvikate ja Ountega ja teha porgandi-joh-
vika- vGi porgandi-dunakooke. Voib mitmesuguseid puuvilju
segada porgandiga — keeta porgandist moosi, teha peedist
«kalamarja» jne. Kapsast vdib maskeerida liha voi kalaga. .
Eriti tahtis on toimida nii juhtudel, kui laps on haige voi nork
pdrast podemist ja tal on halb isu.

Uldse tuleb last harjutada lihtsate toitudega. On vaja voi-
delda kalduvusega toitu valida, tuleb Opetada last sooma seda,
mida talle antakse, ja so6ma oma portsjon I6puni.

Et rahuldada kiillaldaselt lapse vedelikuvajadust, antakse
talle suppi (iiks kord pdevas, mitte {ile 200 g), kompotti, kis-

21



selli, mahlu, teed, keedetud vett. Liigne vedelik on lapsele kah-
julik, see koormab magu ja hiirib siidame korralikku talitlust.
Suur kogus suppi tekitab lapsele liihikeseks ajaks kiillasus-
tunde, aga see on «ebakiillasus», selle tottu laps teist rooga
juba dra ei s60 ja tema toitumus kannatab.

Soola vajab laps viikeses koguses; toite on vaja ainult veidi
soolastada. Liigne sool toimib kahjulikult veresoonte seintesse
ja peetab vett organismis, mis raskendab siidame talitlust.

Uhtede toiduainete asendamine teistega.

Emal voib tekkida raskusi iihe voi teise lapsele vajaliku
toiduaine hankimisega. Sé&irastel juhtudel asendada see toidu-
aine mone teisega, kuid sellisega, millega laps saab temal
puuduva toiteosise. Nii niiteks voib anda suhkru puudumisel
suhkrurikkaid koéogivilju: suhkrupeeti, peeti, porgandit, magu-
said puuvilju jt. Neist kdogiviljadest voib teha salatit, rassol-
jet, pastilaad, piireed jm. Neid koogivilju voib anda ka lihtsalt
keedetult voi kiipsetatult.

Liha voib asendada kalaga, osaliselt kaunviljadega (tiirgi-
oad, oad, ldétsed, sojaoad), piimasaadustega v6i roogadega
munapulbrist v6i kuivast omletist.

Péirm sisaldab suure protsendi tdisvdirtuslikku, s. t. liha
asendavat valku. Pédrm sisaldab viirtuslikku B, vitamiini,
moningal maédéral rasva ja siisivesikuid. Pdrmiga voib rikastada
suppi ja muid esimesi roogi, samuti putrusi ja piimasegusid.

Pirmist voib valmistada rida teisi roogi, niiteks pasteeti,
kotletti, kastet ja tarretist (valmistamisviisi vt. 16pus: «Nou-
andeid toitude valmistamiseks»).

Oige valmistuse puhul kaotab pirm mitte ainult oma eba-
meeldiva 10hna, vaid ta muutub ka histi seeditavaks, sest ta
kaotab oma kddrimisvoime.

Pérmiroogi v6i pdrmipastaga segatud toite sodvad lapsed
meeleldi, taluvad ja omandavad neid histi.

22



Igapdevane toidusedel.

Uhe aastavanuse (s. o. 1- kuni 2-aastase) lapse igapdevane
toidusedel voib koosneda allpoolloetletud toitudest.

Hommiku- ja Ohtueineks esimene toit: pudrud koigist voi-
malikest tangainetest; rassoljed (kartul, peet, toores kapsas,
spinat, salat, peenestatud porgand, lisada veidi heeringa- voi
keedetud lihatiikikesi, segada hapukoore vGi -piimaga); maka-
ronid, nuudlid vdi ja riivitud juustuga; kohupiima mitmel
kujul, omlett; teiseks: tee vdi piimaga kohv (2/3 klaasi piima),
leib voi ja meega, moosiga; leib kohupiimaga; riivitud porgand,
kapsas, oun.

Lounaks on soovitav esimeseks roaks supp — peedist, kap-
sast voi muudest koogiviljadest, riivitult voi hésti pehmestatult.
Teiseks toiduks kotletid voi koogid mitmesugustest koodgivilja-
dest voi tangudest; liha voi kala olemasolu korral 2—3 korda
nidalas liha- vdi kalakotletid, praetud kartulid, piiree voiga;
vormiroad tangainetest, makaronisaadustest kohupiima voi juus-
tuga. Kolmanda toiduna voib anda kompotti, kisselli, toorest
puuvilja, toorest porgandit.

Louna- voi ohtuooteks voib anda hapupiima, keefirit, piima
ja magusat teed kiipsise voi leivaga.

Pirast teist eluaastat ldheb laps vihehaaval iile tdiskas-
vanutega iihisele toidule.

Toidu kogus ei tohi olla mahult suur. Naiteks hommikueine
ei tohi iiletada 300—400 g, lduna 400—500 g, ohtu- voi luna-
oode 200 g, Ohtueine 250 g.

Kuidas toimida toiduainetega, et siilitada nende toitevéddrtust.

Lapse toit tuleb valmistada heakvaliteedilistest, varsketest
ja valminud produktidest. Toiduaineid séilitada kinnises kapis,
suvel kiilmas paigas; kaitsta kirbeste, hiirte, prussakate eest.
Toidu valmistamisel on vaja puhtusest kinni pidada, pesta
hoolega kisi, soogilauda, toidundusid.
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Soovitav on valmistada toitu voimalikult ainult iiheks pée-
vaks, korduval soojendamisel lagunevad toidus vitamiinid.

On vaja hoolitseda toidu Gigesti tootlemise eest.

Koogivilju keedetakse koos koorega auru peal. Selleks pan-
nakse nad vorgule vbi kurnsdelale, mis ~asetatakse pooleni
veega tédidetud kastrulisse. Kui nad on kiillalt keenud, koori-
takse nad kihku, muljutakse iihtlaseks massiks ja lastakse
piiree valmistamiseks korraks piimaga koos keema minna. Kui
puhastatud koogivili keedetakse vees, siis ei tohi seda vett dra
valada, vaid kasutada lapse toidus (supis, piirees). Viga
kasulik on kdogivilju praeahjus kiipsetada, siis siilitavad nad
nagu aurus keeteski oma toiteviirtuse. :

Koogivilju ja piima keeta kinnises ndus, sest kokku puutu-
des ohu hapnikuga vitamiin C laguneb.

Toidu rikastamine vitamiinidega.

_ Et keetmisel osa vitamiini C laguneb, siis tuleb valmis
toidule lisada samadest koogiviljadest viljapigistatud toorest
mahla. Mahla hoida tihedalt kaetud klaasis véi purgis.
1—2 supilusikatdiest valmis toidu kohta on kiillalt.

Toidu rikastamiseks C-vitamiiniga varakevadel, kui puudub
vérske koogi- ja puuvili, vdib kasutada nogeseid. Noored, mah-
lakad nogeselehed pestakse, kallatakse iile kuuma veega, las-
takse 1dbi hakkmasina ja lisatakse neid supilusikatéis taldriku-
taie supi kohta. :

Esimesele toidule voib lisada kaks teelusikatiit parmipastat
(vt. jérgmist 16iku); see rikastab toitu tiisviartusliku valguga
ja By-vitamiiniga.

Nouandeid toitude valmistamiseks.

Toidud pédrmist. Enne toiduks tarvitamist on vaja
toores pdrm ldbi keeta. Seejirel kaotab ta oma ebameeldiva
maitse ja 16hna ning temast valmistatud road omandavad
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liha- voi seenetoitude maitse. Lusikaga hddrutakse kausis pee-
neks pool kilogrammi presspirmi, lisatakse pool teelusikatiit
keedusoola ja 2—3 klaasitdit kiilma vett, segatakse ja keede-
takse vihesel tulel kogu aja segades, kuni saadakse paks pasta
ja kaob pédrmi 1ohn.

Parem on pdrmi keeta jargmiselt: selleks pannakse kastrul
veega tulele. Sellesse kastrulisse asetatakse teine viiksem, mil-
lesse pannakse vee ja soolaga segatud pirmimass. Siirase keet-
misviisi puhul hautatakse parmi (vdhemalt 3 tundi) ja ta ei
korbe pohja. Saadud pastat voib siilitada kinnises nous kiilma
kdes kuni 10 péaeva.

Pérmipastat voib lisada valmis toitudele, 1—2 teelusika-
tdit portsjoni kohta, nditeks supi, kdogiviljapiiree ja rassolje
sisse.

Parmipasteet. Pdrmipasta segatakse praetud sibulaga,
toore riivitud porgandiga, kuivikupuruga, pudruga voi tambi-
tud keedetud kartulitega (pudru asemel), lisatakse void. Koik
koos praetakse pannil, pannakse kaussi, raputatakse peale pee-
neks Ioigatud tilli voi rohelist sibulat ja lastakse jahtuda.

Pirmipastat 6 teelusikatiit, putru v6i kartulit 6 teelusika-
tdit, void 2—3 teelusikatdit, kuivikuid 2—3 teelusikatiit, 2 por-
gandit, 1—2 keskmist sibulat.

Parmikiipsis. Pdrmipasta segada purukstambitud valgete
kuivikutega, suhkru ja vTiga. Rullitakse ohuke tainas, 15iga-
takse see ruutudeks voi ratasteks (viinaklaasiga) ja kiipseta-
takse pannil praeahjus.

Pédrmipastat 4 teelusikatdit, purukstambitud kuivikuid 8 tee-
lusikatdit, void 2—3 teelusikatiit, suhkrut 3—4 teelusikatéit.

‘Laste prddnikud ja kiipsised peedist.

Kiipsised Prdadnikud

peeti — 1 tk peeti — 1 tk.

jahu — 1/, klaasitdit jahu — 1/3 klaasitiit
rasva — 4 teelusikatiit rasva — 4 teelusikatéit
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Toores voi keedetud peet riivitakse peene riiviga. Tehakse
sitke tainas nagu nuudlite jaoks, rullitakse Shukeseks ja 1diga-
takse mitmesugusteks figuurideks. Préaanikute jaoks tehakse
kohedam tainas ja jagatakse véikesteks kakukesteks. Peedi-
tainas nouab kestvamat kiipsetamist mitte eriti kuumas prae-
ahjus. ,

«Roheline v&i». Mitu sorti virsket rohelist — tilli,
oblikaid, sellerit, peterselli, rohelist sibulat — pestakse hoolega,
hakitakse voimalikult peeneks, soolastatakse veidi ja hoorutakse
segi tiikikese koorevoiga. Leivale méaaritakse valmis «roheline
vOi».

Porgandi-dunapiiree. Puhastatud porgandid ja
ounad riivitakse ja segatakse puruksmuljutud johvikate ja suhk-
ruga. Uhe porgandi ja ouna kohta pannakse 1 teelusikatdis
johvikaid ja 2 teelusikatdit suhkrut.

Toores korvits. Korvits puhastatakse, riivitakse, rapu-
tatakse suhkrut peale. Voib segada samas koguses riivitud
ountega.

Kiipsetatud korvits., Korvits loigatakse pooleks,
seemned voetakse vilja, kiipsetatakse praeahjus pehmenemi-
seni ja antakse siiiia koorevdiga.

Kapsakoogid Kapsas puhastatakse, pestakse, haki-
takse ja hautatakse piimas (veerand klaasitdit) pehmenemiseni.
Hautatud kapsas lastakse 1dbi hakkmasina, soolastatakse, sega-
takse toore munaga ja kuivikutega, siis, andes massile koogi
kuju, pannakse lusikaga voiga méidritud kuumale pannile.

Maksapasteet. Maks pestakse jooksva veega, loiga-
takse ohukesteks viiludeks, soolastatakse veidi ja raputatakse
peale natuke jahu voi kuivikupuru. Pannil sulatatakse teelusi-
katdis void, praetakse maks kiiresti ja lastakse 1dbi hakkmasina
voi hakitakse noaga. Hobrutakse segi koorevoiga ja mééaritakse
pasteet leivale.

Me ‘esitasime varaealise lapse oigesti toitmise peamised
momendid.
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Vanematel tuleb nendele kiisimustele suurt tdhelepanu ja
huvi osutada — Oppida oigesti toitu valmistama, toiduaineid
oigesti kasutama, last Oigesti toitma.

Oigesti toitmine — see on normaalse kasvamise ja arene-
mise alus. -

1)
2)

3)

4)

1)
2)
3)

Mida peab teadma kaugopetuse kursusel oppiv ema.

Hoolega loengu 1dbi lugema.

Allakriipsutama arusaamatud kohad ja péérduma sele-
tuse saamiseks nouandla arsti poole.

Vastama kirjalikult allpoolesitatud kiisimustele ja
andma vastused nouandla arstile.

Kirjutama end nduandlas kaugdpetuse kursuse ringi
liikmeks, kiilastama ringi praktilisi 6ppusi.

Siilitama iga ilmunud loengut (broSiiiiri), et koguda
endale viike raamatukogu.

7. loengu kiisimused.

Milleks on vaja organiseerida lapsele eraldi nurgake?
Missugune peab olema lapse ase?

Kui tihti tuleb vannitada iihe aasta vanust last?
Kuidas tuleb hoolitseda lapse kiiiinte eest?

Kuidas on vaja hoolitseda lapse juuste eest?

Milline rdivastus on soovitav suvel ithe aasta vanusele
lapsele?

Kas ja millistes tingimustes voib lasta last joes supelda?

8. loengu kiisimused.

Milles seisneb varaealise lapse Oigesti to.itmine?
Millistest peamistest osistest koosneb toit?
Mis tdhtsus on vitamiinidel?
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4)
5)
6)
7)
8)

Milliseid vitamiine Teie tunnete?

Miks on vaja lapsele anda ka musta leiba?

Milliseid harjumusi tuleb lapsele Gpetada sddmisel?
Mis tidhtsust omab toidu digesti tootlemine?

Kuidas tuleb kasutada olemasolevaid mitmesuguste
toiduainete asendajaid?

Télkinud: G. Loogna.
Vastutav toimetaja: K. Klenski.

Ladumisele antud 20. I 1950. Triikkimiseks alla kirjutatud 24. 1II 1950. Paberi
kaust 61 X 86, 1/16, TiraaZ 3000. Triikipoognaid 1,75. MB 02233. Tellimise

nr. 103. Triikikoda ,Noor-Eesti®, Tartu, Kastani 38.
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Lk. 23, rida 2 iilalt

Triikivigade diendus.

On triikitud:
Uhe aastavanuse

Peab olema:
Ule aastavanuse
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