Информация для родителей
КОГДА СЕМЬЯ ВМЕСТЕ
...душа на месте, – так говорится в русской пословице. Не всегда семейные трапезы протекают гармонично, как в каком-нибудь фильме про счастливую семью. Так как же сохранить за едой веселую, мирную атмосферу?

Сегодня, к сожалению, семья все реже собирается за общим столом, чтобы пообедать вместе. Нередко подрастающее поколение старается прошмыгнуть на кухню и что-нибудь быстро съесть из холодильника. И делает это осознанно: можно догадаться почему, ведь совместные обеды быстро превращаются в повод для наставлений и обучения хорошим манерам: "Смотри, куда локти ставишь", "Сиди прямо", "Не болтай с набитым ртом", "Не кривись, овощи полезны для здоровья"... И так продолжается до тех пор, пока ребенок не выйдет из себя.
Семейные трапезы имеют глубоко символический характер и несут в себе большую эмоциональную нагрузку. Смысл еды не только в снабжении организма жизненно важными питательными веществами. Речь идет о любви. Простой жест – вкусно приготовить и красиво подать еду – очень важен, потому что он подразумевает пожелание здоровой и хорошей жизни членам своей семьи. 
С ЕДОЙ СВЯЗАНО МНОГО ВПЕЧАТЛЕНИЙ
Все, что связано с едой, формирует устойчивые привычки. Сегодня, когда уличные кафе и закусочные, жесткий распорядок дня школьника и рабочего дня родителей серьезно подрывают роль семейного стола, он по-прежнему должен играть важную роль в жизни семьи, ведь за ним лучше всего разговаривается. Это символизирует сплоченность семьи, через совместный прием пищи укрепляются и социальные отношения. Именно в окружении родных дети понимают, что они – важная часть семьи.
Это может выглядеть так: дети обсуждают спортивные события, говорят о музыке, книгах, моде, родители рассказывают смешные истории из своего детства, например, как папа в детстве запускал в говяжий бульон бумажные кораблики, когда ему казалось, что суп "пустой" – недостаточно наваристый. Вместе говорить о школе и работе, вместе составлять планы на выходные и следующие каникулы.
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УЮТНОЕ ЗАСТОЛЬЕ ПОЛЕЗНО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ
Регулярные семейные сборы способствуют сохранению физического и психического здоровья. Дети, которые часто собираются вместе с родителями за обеденным столом, не только правильно питаются, они менее склонны к употреблению наркотиков, алкоголя и табака, у них выше сопротивляемость болезням, они меньше подвержены депрессиям, способны лучше выражать свои мысли, чем дети, в семьях которых отсутствуют такие важные ритуалы. Хорошо, когда каждый член семьи делает что-то, чтобы за столом царила веселая и раскованная атмосфера. 
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Есть много оснований не впадать в уныние, если во время общей трапезы все идет не так, как хотелось бы Вам. Вовлекайте в готовку детей, ходите вместе за продуктами, обсуждайте меню. Для мамы может быть правильным следующее решение: каждому члену семьи время от времени готовить его любимое блюдо – при условии, что в другие дни он без разговоров ест то же, что и остальные. Уже одно это делает застолье намного более мирным. Если же капризы все-таки возникают и касаются чипсов, чересчур сладких хлопьев, йогуртов и напитков типа колы (которые американские врачи, кстати, называют "liquid cаndy", т.е. жидкие конфеты), то надо просто не держать такое в доме. Это избавит от массы огорчений, а еще от кариеса, избыточного веса и в будущем – от диабета (который давно уже стал и детской болезнью).
К ВАШЕМУ СВЕДЕНИЮ
Выход с детьми в общественное место – неподходящий повод для обсуждения разных щекотливых тем. Успокойтесь и расслабьтесь. Поддержите радостный настрой детей. Сейчас для вас самое главное – вовсе не еда. Используйте это время, чтобы завязать и укрепить нежные отношения. Чтобы в нашем суровом мире подарить ребенку чувство защищенности, внимания к нему, симпатии и укрепить его веру в то, что его любят.
Сегодня  нередко родители с детьми, дедушками и бабушками отмечают в кафе праздники и семейные события. И это здорово! Но есть одна проблема: люди иногда забывают, что находятся в общественном месте, что кому-то может быть неприятно, если за соседним столом громко обсуждают темы, которые вам или детям совершенно не хотелось бы слышать. Старайтесь не забывать о таких, казалось бы, "мелочах".

НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ  СПОРИТСЯ НЕ ТАК ЯРОСТНО
В окружении родных дети осознают, что они являются важной частью семьи. Беседовать на трудные темы с подросшим чадом лучше, гуляя, например, в парке. Там гораздо спокойнее можно высказать все, что наболело на душе. И это истинная правда: во время ходьбы мы раздражаемся меньше. Да и школьнику, видимо, тоже легче дискутировать на улице, чем когда мама читает ему нотации возле кастрюли с супом.
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