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Prejidani, nezdravy zivotni styl, drzeni diet ¢i emocni zavislost na jidle maji
Casto koreny jiz v détstvi. Stravovaci navyky, vztah k jidlu a svému télu si dité
utvari jiz od raného veku pod vlivem rodiny. U spolecného stolu prebira vzory a
postoje, které se uci nejen vychovou, ale predevsim napodobou.
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Sebevédomi se ziskava u stolu

» Spolecné stolovani se z dnesnich rodin stale castéji vytraci a



pritom je tak dilezité pro budovani vztahu s détmi, vzajemnou
komunikaci a udrzovani rodinnych tradic.

Spolecné stolovani celé rodiny je vhodnym zpusobem, jak u déti posilit
zdravé postoje k jidlu. Cim mladsi dité je, tim vice potfebuje pravidelny
Fad a spolecné ritualy. | pro starsi déti je vSak ddlezité, aby se co nej¢astéji
stravovaly s rodinou. Spolecné vecere a stolovani alespon o vikendech
by mélo byt pravidelnou soucasti rodinného rezimu. Jestlize rodiCe
nemaji prehled kdy, kde a co jejich dité béhem dne ji, mohou jim také snadno
uniknout nezdravé stravovaci navyky a potize s jidlem jejich ditéte. U jidla se
rozhodné vyhnéte reseni konfliktnich situaci, protoze pokud je napéti u
stolu opakované a prilis ¢asté, mize v détech vyvolavat Uzkost ve spojitosti s
jidlem, zlobeni u stolu, odmitani jidla, apod.

Vychova navyku ditéte zacina napodobou

Dité se uéi nejvice napodobou a automaticky tak pfebira zvyky rodi¢u
a nejblizsich za vlastni. Pokud vidi u svych blizkych nezdravé jidelni navyky,
jako jsou diety, prejidani, emocni jedeni, nedostatek aktivity Ci nepravidelnou
stravu maji daleko vétsi tendence tyto navyky opakovat az do dospéelosti.

* Nechtéjte tedy po détech néco, co vy sami nedélate a naopak.



Déti jsou Vasim otiskem a dilem, proto zacnéte nejdrive u sebe.

Chcete po svém ditéti, aby svacilo, kdyz Vy sami se odbyvate? Chcete po ném,
aby nesedélo cely den u pocitace a Slo radéji ven na kolo, ale sami zlstavate u
televize? Ucte déti od malicka zdravému aktivnim zZivotnimu stylu,
pestrému vyvazenému jidelnicku, kde je povoleno vsSe, ale s mirou a
délejte to idedlné spolecné. Zapojujte také déti co nejvice do pripravy
pokrmu a nakupovani potravin. Podporujete tak v nich samostatnost a
kreativitu spojenou s jidlem.

Nenutte déti dojidat za kazdou cenu

Povinnost snist vSechno co je na talifi a nuceni déti do jidla je stale castym
zvykem v mnoha rodinach. Pokud se na to klade prilisny dlraz, mlze se
dité naucit manipulovat pomoci jidla. Pokud jidlo celé doji, rodi¢ ma radost.
Pokud jidlo nedoji, rodiC se zlobi. Timto se uci, ze jak se chova u jidla, ovlivni
posléze naladu rodice.

Této hry mlze dité v budoucnu velmi chytre vyuzivat. Navic pravidlo
dojidani za kazdou cenu narusuje zdravou sebekontrolu a seberegulaci
ditéte, jeho pfirozeny pocit hladu a sytosti. Dité se tak neuci naslouchat
svym pocitim a potfebam, ale plnit o¢ekavani a pozadavky druhych.



Tento mechanismus midze byt zdrojem rady psychickych potizi v budoucnu.
Rodi¢ je zodpovédny za kvalitu a skladbu jidla, ale konkrétni porci by
mél nechat na ditéti.

Pozor na odmeénovani a trestani jidlem

»Kdyz udélas to, co chci, tak ti koupim néco dobrého. Zlobis, tak
nedostanes najist.” Pokud je dité priliS ¢asto a opakované odmeénovano (i
trestano jidlem, mlze u néj tato spojitost pretrvat do dospélosti a byt pricinou
celé rady problémd s jidlem (emocdni jedeni, poruchy prijmu potravy a
prejidani). PFiliSny a opakovany duraz na spojeni jidla a odmény/trestu
ma nezdravy emocionalni aspekt a jidlo se tak mlze stat symbolem
hodnoty ditéte a posléze dospelého. Je zajisté v poradku pouzit jidlo ve formé
pochvaly ¢i trestu v ur¢ité mire, ale nemélo by se stat hlavnim zplsobem,
jak dité ocenovat cCi karat.

Nechtejte po détech dokonalost

« Naucit dité, ze chybovat je lidské a nedokonalost prirozena je
velmi uzite¢nou soucasti vychovy.

Touha po dokonalosti, perfekcionismus, ¢ernobilé mysleni, vysoké pozadavky a



nerealné cile jsou ¢astymi tématy jedincd s nezdravym vztahem k jidlu. Dité je
k témto zplsobdm mysleni vedeno nejen vychovou, ale také samotnym
chovanim rodicl, které prirozené napodobuje. Snazite se eliminovat jakékoli
selhani a oCekavate vzdy dokonalé vysledky? Nesnesete vlastni nedokonalost a
prilis Casto se soustredite na chyby svého ditéte i druhych? Pod timto vlivem
muze dité nabyt dojmu, Ze musi byt bez chyb, aby ho nékdo ocenil, musi
byt dokonalé, aby si ziskalo lasku, ¢i musi vzdy podat perfektni vykon,
aby potésilo druhé. Pozor také na nadmérnou rodi¢ovskou kontrolu a
dogmatické zakazovani urcitych potravin.

* Rozdélovani jidla na zakazané a povolené (zdravé a nezdravé)
muze mnohdy prispivat ke vzniku poruch pfijmu potravy a
perfekcionismu.

Vice chvalte, méneé kritizujte

Osobnost ditéte se vytvari v zavislosti na hodnoceni z vnéjsku. Détska
psychika je velmi zranitelna a citliva k jakékoli kritice a negativni
zpétné vazbé (zvlasté v obdobi puberty). Pokud je dité ¢i dospivajici napriklad
silngjsi nebo naopak hubengjsi nez ostatni, nekritizujte ho za to, nekomentujte
negativné ¢i posmésné jeho télesné proporce.



 Pokud je za svou postavu Ci své projevy dité prilis casto
kritizovano, nauci se negativhimu postoji samo k sobé&, nizkému
sebevédomi az sebedestruktivnimu chovani.

Pro jeho zdravy dusevni vyvoj a budouci zivot je nezbytné podporovat v

ném jeho silné stranky a vytvaret v ném sebejistotu a zdravé
sebevédomi.
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