DOKTOR M. MOLIN
KARISTAD
- Karlstad den 19

Till foéridldrar och fostraretl

Vi bidra alla ett gemensamt ansvar fdr att skapa ett livekraftigt folk.

En god fostrare ger 4t barnen goda vanor. Goda vanor i fraga om niring,
arbete, vila och tankeliv.

Betriffande ndringen bdr vi komma ihag

1. att fédan skall bygga upp organismen. Den bdr fér den skull innehadlla
det rédtta byggnadsmaterialet,

‘2. att gifter bryta ner organismen, och att de sédledes bdra undvikas,
3. att kaffet fér barnen dr ett svart gift, som mdste besparas dem,

4. att det vita brédet, det vita sockret, karameller och sétsaker i allminhet
("gass") som oldmpliga fédodmnen 1 mdjligaste mén bdr undvikas,

5. att kétt inte fér tillhdra den dagliga kosten,

7 6. att barnens féda skall innehalla grovt brdd av sammalet mjél (bade torrt
och mjukt), grdt av grovt, sammalet mjsl (rédg, korn, graham), natursocker
(farin) i stdllet for det raffinerade vita sockret, frukt och grdnsaker,
gd, mycket som m$jligt i rétt tillstédnd, potatis, som alltid kokas med
gskalen pa, mesost och messmdr, mjélk, ost och smér,

7. att barnet har ett stort behov av viatska, som helst bér fértiras pa
fastande mage eller mellan milen, VAtskebehovet fylles med vanligt vatten,
svagt té av dppelblad, nyponmust eller liknande, féirska fruktsafter,
saftsoppor, fruktsoppor.

Barnet bdr lidgga sig i tid pd kvdllen. Det bor ha omkring 10 timmars sdmn.
Grinighet, aptitldshet och svArighet att orka med skolarbetet beror ofta Pa
att barnet vilar fér litet.

Barnet bér tidigt 18ra sig, att leken har sin tid och arbetet sin. Det bety-
der, att nir barnet arbetar, skall det koncentrera sig pd sitt arbete.
Barnets koncentrationsfdrmiga bdr systematiskt uppdvas.

Barnet bér tidigt ldra sig ténka gott om minniskorna och att tala gott om
sina kamrater. Det bdr lira sig att l6sa konflikter i1 hemmet och i skolan
genom "férhandling", under lugn, Sppenhet och drlighet.

Det bér tidigt lAra sig att tinka f6r andra och ta ansvar for andra. Det bér
lira sig, att aldrig handla Overilat utan forst efter lugn eftertanke.

Vi dldre mAste underkasta oss en systematisk fostran, sad att vi i umgingel-
gen med vAra barn dAro Sppna, lugna, osjdlviska, Hrliga och pd ett rétt siatt
kdrleksfulla,

Endasgt goda hem kunna bygga en stark nation.

Ett gott hem dr ett hem, dir férAldrar och barn under gemensam fostran taga
ansvar fér varandra och dirigenom fdr nationen.
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