Emocni prejidani u déti: Kdyz se problémy resi jidlem
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Jidlo. Pro preziti clovéka je Zivotné dulezité. Avsak i Zivotné dullezita véc se v kone¢ném dusledku mize
stat problémem. Kdy? V momenté, kdyz se kolem jidla toci cely vas svét, kdyZ jej pouzivate jako
odménu, trest, nebo prostiedek, ktery vdam pomiZe se emocné vyrovnat snarocnou situaci,
s problémy. Najednou zacnete byt na jidle zavisli. A jakkoli by se mohlo zdat, Ze zavislost na jidle je
problémem spis dospélych, ¢im dal vice se tyka i déti.

Obezita u déti je zejména v dnesni dobé velice skloiovanym tématem. Do jisté miry za to m(zZe sedavy
zpUsob Zivota, déti jsou méné venku a volny cas travi radéji u pocitace, tabletu, nebo mobilu. A kdyz
uz je rodice vyZzenou mezi kamarady, tak i s nimi si porovnavaji spiSe nové funkce na svych mobilech,
foti si rizna selfie a na pohyb jako takovad nemaji moc ¢asu. Mnohdy se tak jedinym zdrojem vétsi
fyzické aktivity stavaji hodiny télocviku ve Skole, nebo rizné mimoskolni krouzky.

Dalsim z rizikovych faktord je pro déti rodinny ,vzor”. Déti totiz prejimaji vzorce chovani svych rodicq,
proto pokud oni zasady zdravého stravovani nedodrzuji, na dennim jidelni¢ku jim chybi ovoce, zelenina
a naopak prebyva fastfood, tak i jejich déti se budou stravovat stejnym zplsobem.

A v neposledni fadé mUze byt za détskou obezitou psychické rozpoloZeni. Opét je to z velké ¢asti dano
také vychovou. UZ od utlého véku v nas rodice, prarodice a respektive vSichni dospéli vzbuzuji dojem,
Ze jidlo je jakousi formou odmény, naplast na proZitou bolest apod. Snad kazdy rodi¢ svému ditéti
koupil zmrzlinu za odménu po bolestivém ockovani... A tak v momenté, kdy je dité ve stresu nebo
emocné vypjaté, sdhne po nééem dobrém. A na emocni zavislost na jidle je zadéldno.

KdyZ za hladem stoji emoce

Déti mohou mit hlad rGzné v prlibéhu dne. Emocni hlad vsak prichazi nahle a ve vétsiné pfipadd mu
predchazi néjaka vypjata situace ¢i udalost. Kromé toho se intenzita hladu nekontrolovatelné zvysuje.
Faktem vsak z(istava, Ze dité se mlze sebevic najist, ale emocni hlad neukoji. Takze ve své podstaté po
zachvatu prejidani nepfrijde vytouzené uklidnéni, ale pouze vina, litost a frustrace. Emoc¢ni prejidani se
pro dité stane zacarovanym kruhem.



Jak ditéti miZete pomoci?

Snazte se nekficet a nevyclitat mnozstvi snézeného jidla. Vézte, Ze vase dité jiz vyCitkami trpi dostatec¢né
a vtuto chvili potfebuje pouze vasi plnou podporu. Vysvétlete ditéti, Zze jidlo neni vhodnym
uklidiujicim prostfedkem a zkuste spolecné pfijit na vhodnou alternativu. At uz rdzné spoleéné
aktivity, prochazku na ¢erstvém vzduchu, meditaci apod.

Zakladem je také komunikace mezi rodici a ditétem. To ve vas musi mit plnou dvéru, budujte ji.
Promluvte si s ditétem o jeho pocitech, starostech, strachu. Co pro néj mlzete udélat, aby se citilo
lépe? Zkuste si také jako rodi¢ vSimat toho, kdy se u ditéte emocni hlad spousti, jakd emoce mu
predchazi.

A v neposledni fadé je na misté zbavit se vdomdcnosti téch potravin, které nevyhovuji zdravému stylu
stravovani. TakZe naplrite lednici kvalitnimi potravinami, zeleninou a ovocem. Snazte se jist spolecné u
prostfeného stolu, ve stejnou hodinu a vyhnéte se tomu, aby se dité pfi jidle ¢cimkoliv rozptylovalo.

S détskou obezitou a jejim fesenim vam pomlze jak prakticky IékaF, co se fyzického zdravi tyce, tak
zkuSeny détsky psycholog, co se tyCe emocionalni stranky. Myslete na to, Ze nasledky obezity mohou
byt dalekosahlé.

Psychologicka poradna Mojra.cz nabizi online konzultace pro rodice, déti i celé rodiny. Za
psychologem neni potfeba nikam dojizdét, protoze konzultace probihaji online. Vybrat si mizete
konzultaci telefonickou, emailovou nebo video-hovorovou.

Terminy kazdy den. Konzultaci s psychologem si mlzete naplanovat tak, aby vyhovovala vaSemu
rodinnému rezimu. Volné terminy jsou vam k dispozici kazdy den, od rannich az po vecerni
terminy. Konzultovat mizete vy sami nebo spolu s partnerem, mozné jsou také konzultace pro
celou rodinu.

Nasi odbornici nejen na détskou dusi

V Mojra.cz nyni najdete tym vice nez , ktefi se zaméfuji na riznou problematiku.
K dispozici jsou vam samozfejmé také a odbornici, ktefi se zaméfuji na

vychovné problémy.
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