OJedIo nie je odmena ani trest

.Ak zje$ aj polievku, dostanes dezert"
alebo ,Za trest dnes nedostanes
sladkosti” - takéto nastavenie spdja
jedlo s odmenami, trestami a
kontrolou, nie s prirodzenou potrebou.

9 Vyhnite sa nalepkdm ,zdravé"

a ,nhezdravé"

Tieto slovd mézu neumyselne vytvdrat
pocit viny. Namiesto toho sa pokuste
hovorit o jedle bez hodnotenia a ako

o nie¢om, ¢o ddva telu energiu a Ziviny.

Nekomentujte porcie ani taniere
inych
.To ti staci tak mdlo?”, ,Naozaqj to celé
zje§?" - takéto pozndmky mdzu ostat
detom v hlave dlho. Kazdé telo md iné
potreby a tie sa mézu menit zo dna na
den. Deti sa postupne ucia vnimat
vlastny hlad, sytost a gj to, o prdve
potrebuju.

Pomentvaijte pocity hladu
a sytosti bez hodnotenia
Pomdhajte detom vnimat signdly tela:
.Si hladny/d alebo sa uz citis syto?”
Nase telo vie, ¢o potrebuje. USme deti
pocuvat ho, nie potlddat jeho signdly.

e Spoloéné jedenie je ritudl vztahov,
nielen doplnenie energie

Ked'jeme spolu, zdielame viac nez
jedlo. Spolo&né stolovanie mbze
posilfiovat vztahy, blizkost aj pocit
prijatia.
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0 ResSpektujte, ak dieta nechce niec¢o
zjest, pricom na to nemusi mat dévod
Ndtlak na jedenie nebuduje zdravy
vztah, ale vytvdra odpor.

o Zapdgjajte deti do rozhovorov

o jedle a budujte u nich zvedavost
Viete, odkial pochddza tahini?” znie
inak ako ,Jedzte sezam, lebo je zdravy."
Zvedavost otvdra priestor na
objavovanie, zatial ¢o poucovanie ho
casto uzatvdra.

0 Bud'te vzorom - bez komentdrov
k vlastnému telu a jedlu

.To si nembzem dovolit, pretoze som
na diéte" alebo ,Mdm tu¢né nohy"

- deti tieto vety pocuju a ¢asom sa

z nich mézu stat ich vlastné vnutorné
presved&enia. Skuste viac hovorit

o tom, ¢o pre nds telo robi a ¢o dokdze.
Neutrdlny vztah dospelého k svojmu
telu a jedlu ovplyvriuje to, ako dieta
bude vnimat samého seba.

0 Vsimaijte si deti, ktoré jedlo
dlhodobo odmietaju alebo su nai
nadmerne fixované

Extrémne sprdvanie okolo jedla mbze
signalizovat, ze dieta preziva ndro¢né
obdobie. Ak sa vdm niedo nezdd,
zdielajte svoje pozorovanie so Skolskym
podpornym timom alebo s najbliz§im
centrom poradenstva a prevencie.
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o Fyziologicka
Energia, ziviny, rast, imunita - jedlo je zdkladom ndsho prezitia a telesného
fungovania.

9 Socidlna

Spolo¢né stolovanie je od nepamdati miestom na budovanie vztahov, dévery
a spolupatri¢nosti. Jeme spolu pocas sviatkov, na oslavdch, pohreboch &i na
prvom rande.

e Emociondlna

Jedlo sa prirodzene spdja aj s emdciami. M&Ze nds potesit, uspokojit a prindsa
aj pocit blizkosti. Babickin kold¢ nechuti len dobre, ale nesie v sebe pocit
bezpecia a ldsky. Niektoré chute a véne si pamdatdme cely zivot a spdjaju sa
ndm s konkrétnymi ludmi, zdzitkami ¢i obdobiami.

O Kultirna

To, ¢o jeme, hovori o tom, odkial pochddzame. Jedlo je nositelom tradicii,
sviatkov, ndboZenskych zvykov, ako aj ndrodnej identity.

e Esteticka a zmyslova
Vona, farba, textura, prezentdcia - jedlo je zdzitok pre vSetky zmysly. Varenie
aj stolovanie mézu byt formou umenia.

o Tvoriva

Varenie, pedenie a experimentovanie s chutami - jedlo je tiez priestorom
na kreativitu a sebavyjadrenie.
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