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Venujem mladym ludom a rodindm, ktori mi déverovali
v najtaZsich obdobiach svojho Zivota.



Tato kniha slGzi len na informacné alebo vzdelavacie Ucely a nema
sltzit ako nahrada lekarskej rady alebo lie¢by. Kazdéa osoba,
ktorej stav si vyzaduje lekarsku starostlivost, by sa mala poradit

s kvalifikovanym lekarom alebo vhodnym terapeutom.

Vsetky menéa a osobné Udaje boli zmenené na ochranu identity

a sukromia pacientov, ich rodic¢ov a opatrovatelov.
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Mili Citatelia,

povedali vam niekedy, Ze musite , dojest vietko, ¢o mate na tanieri,
pretoze na svete hladuja deti”? Alebo Ze mate , byt vdaéni za jedlo,
pretoZe su deti, ktoré nemaji dostatok jedla“? Alebo ,si nemdze-
te dat dezert, ak nezjete vietku zeleninu“? Mozno ste si povedali:
~Mamicka drzi diétu, takZe to nemoze jest.” Alebo: ,Otecko je tucny,
nechces byt ako on.”

Kfmia nas od chvile, ked sme pocati, a od chvile, ked' sa naro-
dime, za¢iname dostavat spravy o kfmeni, jedle, postave a hmot-
nosti - o tom, ¢o v tejto knihe nazyvam ,vSetko, ¢o savisi s jedlom”.
Mozno si to ani neuvedomujeme, ale svoje myslienky o vSetkom,
¢o sa tyka jedla, neustale odovzdavame svojim detom, partnerom,
priatelom a rodindm. Lahko si m6zZeme pomysliet, Ze nase postoje
k jedlu st ,normélne” a Ze nenesieme Ziadnu zataz ani hlboko zako-
renené presvedcenia tykajuce sa jedla. Ale je to tak.

Kazdy ma k jedlu svoj vlastny $pecificky vztah. Ovplyviiuje
ho nasa vychova a postoje nasich rodi¢ov k vlastnej hmotnosti,
postave, velkosti a stravovacim navykom. Ovplyvriuje ho aj
nase vlastné presvedcenie, spoloc¢enské normy, média, socialne
siete a skusenosti v Skole a na pracovisku - je to viacvrstvovy
a multifaktorialny proces. Na zakladnej Grovni je jedlo zadkladnou
potrebou, ale predstavuje aj ovela viac: je zdrojom poteSenia
aj radosti; sucastou kultary, ktora spaja komunity a rodiny;
nie¢im, ¢o nam poskytuje Ziviny. A predsa sa najma v poslednom
storodi jedlo stalo predmetom tzkosti, hanby, konfliktov, zmatku
a zufalstva.
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Dospeli a deti si zméateni z toho, o maju jest, kedy maju jest
a dokonca ako maju jest. Reakcie na signaly hladu a sytosti (pl-
nosti) nasho tela nahradili pravidla stravovania - planovanie jedla
s vazenim, meranim a pocitanim kalérii. Sledujeme relécie o varent,
tlieskame majstrovskym dezertom, a napriek tomu viadne kulttra
diét a sme bombardovani spravami o skodlivosti sacharidov, tukov
a nezdravych jedal, o spravnom a nespravnom spdsobe stravova-
nia, o dobrych a zlych potravinach, o ,dokonalych” telach, o novych
mao&dnych trendoch a vyzivovych doplnkoch, ktoré su pre nas uda;j-
ne lepSie ako skuto¢né potraviny. Diétny a fitnes priemysel ro¢ne
zarobi miliardy dolarov a ponudka rychle riesenia pre ,Stastnejsi”
Zivot prostrednictvom zmeny hmotnosti a postavy, o ktorych sa ho-
vori, Ze st vylu¢ne vysledkom toho, ¢o a ako jeme a kolko cvic¢ime,
a Ze to kontrolujeme.

Preco je nieco také zakladné pre nase prezitie také komplikova-
né? Co je to za jedlo a stravovanie, ktoré moéze spdsobit tolko utr-
penia a zmatku? Ako sa z jedenia a hladovania moze stat zavislost,
rovnako ako pri drogach a alkohole? Ako méze byt nevyhnutna
zlozka na udrzanie Zivota zaroven prostriedkom na otupenie emé-
cii, trestanie, oslavovanie, delenie sa, odopieranie, starostlivost,
lasku a nenavist?

Rodicia sa ma ako klinickej psychologicky Specializujlcej sa na
poruchy prijmu potravy ¢asto pytajd, ako mézu zabranit tomu, aby
sa u ich dietata vyvinula porucha prijmu potravy, a jednym dychom
dodavaju, ako mo6zu svojmu dietatu poméct schudnut alebo zasta-
vit priberanie. Tieto dve otazky su v priamom rozpore. Urcite si spo-
meniete na nejakého svojho priatela alebo ¢lena rodiny, ktorému
povedali, Ze ma ,brucho”, ,nohy ako stipy” alebo musi schudnut.
Takéto poznamky formuju vztah mladych ludi k jedlu, k ich sebave-
domiu (suvisi s vasimi vlastnostami a sebaddverou vo vztahu k sve-
tu) aj k sebaucte (hibsie presvedcenie o vasej vnitornej hodnote
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a hodnote ako ludskej bytosti). Ako teda poméct nasim detom vy-
tvorit a udrzat si zdravy vztah k jedlu?

Jazyk, ktory pouzivame pri rozhovore o jedle, je nesmierne dole-
Zity. Prostrednictvom nasej komunikacie o vSetkom, ¢o sa tyka jed-
la, u¢ime deti, o si o tom maju mysliet a ako to maju citit. A nase
nazory Ci zabrany sa stavaju ich nazormi. Su tieto nazory na jedlo
neutralne? Su nie¢im zatazené? Naznacujete, Ze jedlo a stravovanie
st moralne otazky alebo Ze hmotnost je volba? Hovorite svojim de-
tom, Ze sa musia stravovat zdravo alebo Ze jedlo méze byt Skodli-
vé? Alebo otvorene prijimate vSetky potraviny vo svojej domacnosti
s neutralnym pristupom?

Komunikacia nevyplyva len z toho, ¢o hovorime, ale aj z never-
balnych prejavov: zo spdsobu, akym reagujeme na hmotnost alebo
stravovacie navyky inych ludi, z nasho spravania v savislosti s jed-
lom a cvi¢enim, dokonca aj zo sp6sobu, akym obliekame seba a svo-
je deti. Svojim detom posielame odkazy prostrednictvom potravin,
ktoré kupujeme, jedal, ktoré pripravujeme, a spésobu, akym jeme:
¢i sav jedle prehrabavame, alebo sa nim prejedame. Orientovat sa
v tom, ako komunikujeme o vietkom, ¢o sa tyka jedla, moze byt ako
chbdza cez minové pole, pretoze to ovplyviiuje vela faktorov: spo-
sob, akym sme boli vychovani, nas vztah k jedlu, nase presvedcenie
o jedle a vonkajSie nevyziadané spravy, ktoré neustale dostavame
o zdravom (a nezdravom) zivote. Tu je vSak podstata: to, ¢o hovo-
rime svojim detom o jedle, urcuje vztah, ktory si k nemu vytvoria,
a vztah, ktory si k jedlu vytvorime v detstve, ovplyviiuje nas vztah
k nemu po zvysok zivota.

Poznamky, ako su tie na zaciatku tejto kapitoly, su pre dieta ma-
tuce. Aj ked je pravda, Ze na celom svete su hladujice deti, zvysky
jedla si k nim cestu nenajdu. Podobne aj spajanie potravinovej chu-
doby u inych s vdac¢nostou za jedlo vasSich deti méze viest k pocitu
viny a hanby u vés alebo vasich deti v suvislosti s jedlom. Vyjadro-
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vanie vdacnosti za jedlo teda mo6ze plodit zmatok a odpor, ¢o je
neuzito¢ny zaklad, na ktorom sa neda stavat. Viysvetlovanie pojmov,
¢o je chudoba a hlad, a ocenenie svojej privilegovanejsej situacie
sa lepsie realizuju a lahSie pocivaju mimo stola s jedlom. Tym sa
minimalizuje vytvaranie suvislosti medzi pocitmi, ako su vina, han-
ba, rozpaky, odpor, smutok alebo hnev v suvislosti s jedlom a so
stravovanim.

BeZné frazy ako ,nemodzes si dat dezert, ak nezjeS vSetku zele-
ninu” st pre deti neuzito¢né. Informujd o tom, Ze potraviny nie su
rovnocenné, ze zelenina je menej chutna a dezert je odmena, po
ktorej treba tuzit. Je na rodi¢och, aby rozhodli, ¢i si deti m6zu dat
puding, ale davat im najavo, Ze zelenina nie je chutnd, zatial o
cukor je, vytvara asociacie s roznymi druhmi potravin, ktoré mu-
sime neskoér zrusit, ked chceme, aby si nase deti vyberali rozumne
a zdravo.

Medzi dalSie frazy, ktoré vytvaraju toto neuZito¢né spojenie,
patria: ,dnes si nemdzes dat ¢okoladu, pretoZe si bol neposlusny”;
»dnes si bol taky dobry - tu mas nejaka sladkost’; alebo ,Ziadny
puding, kym si neurobis domace ulohy”. Vsetky tieto spOsoby sa
pouZivaju na podporu urcitého spravania a na odradzanie od iné-
ho. Je pochopitelné, ze ich dospeli pouZzivaja, pretoze ak s urcité
potraviny ziaduce, vyplyva z toho, Ze deti budl motivované, aby ich
konzumovali. PouZivanie potravin pri vychove deti vSak mdze byt
problematické v detstve aj v neskorSom veku, pretoZe spdja jedlo
s urcitym spravanim a moralkou, ¢o brani rozvoju dobrého vztahu
k jedlu. A to je dOlezité, pretoze zlozity vztah k jedlu v detstve pretr-
vava aj v dospelosti: deti, ktoré vyrastaju a spajaju si jedlo so spra-
vanim, maju aj v dospelosti tendenciu odmenovat sa alebo trestat
pomocou jedla.

Deti vSak zvy€ajne tuzia najviac po pozornosti rodicov, takze ich
staci pochvalit, ked nieco urobia dobre, a venovat im cas, ked vas
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potrebuju. Objatie alebo hra poskytni detom potrebni pozornost,
po ktorej tuzia, bez toho, aby sa ich spravanie spajalo s jedlom.
Podobne ked dieta spadne a odrie si koleno, ponuknutim objatia,
utechy a uznanim, Ze naozaj pocituje bolest, mu davate najavo
starostlivost a lasku, ktoré potrebuje. Je to lepSie ako ¢okoladové
bonbény alebo susienky, ktoré mézu byt matice, pretoze nemaju
ni¢ spolocné so zdrojom utrpenia a bolesti. Jedlo sa ¢asto pouziva
ako cumlik, na upokojenie alebo utiSenie placu, ale je to nelogické,
pretoZe nesuvisi s bolavym kolenom. To je priklad spojenia pocitu
bolesti s pouzitim jedla na upokojenie: jedlo ako uUtecha. Ked' vidi-
me, ako sa deti uteSuju navzajom, jedlo takmer nikdy nespominaju,
pretoZe nie je dostupné ako moznost. Deti pouZzivaju slova, dotyky
a rozptylenie a tie krasne funguju.

Ako sme videli na niektorych doterajsSich prikladoch, komunika-
cia o vSetkom tykajucom sa jedla je beZne nepriama. To, ako hovo-
rime o jedle, o sebe a o inych, prezradza nasim detom vela. Vyrastat
v Style ,mamicka drzi diétu, tak to neméze jest” alebo ,otecko je
tuény, nechces byt ako on” znamena ovela viac ako iba jedlo. Ide
o estetiku, hodnotu a moralku. Pre dobré dusevné zdravie je vSak
nevyhnutné vybudovat si hodnotovy systém, ktory sa tyka osobnos-
ti, vlastnosti a atributov, nie vzhladu. Deti sa uc¢ia napodobriovanim
spravania rodicov, nie tym, ze im dospeli prikazujd, ¢o majd a ne-
maju robit. Ked deti pocuju takéto frazy a sleduju stravu rodicov,
chéapu to ako normu, a teda ako spdsob, akym sa maju spravat, aj
ked im hovorime niec¢o iné. Je nevyhnutné, aby sa nase deti naucili,
ze sice je spolo¢ensky dolezité, ako vyzerajd, ale ¢im viac to vieme
oddialit, tym lepSie.

Prostrednictvom tejto knihy sa snazim ukazat, ako mézu rodicia
a vychovavatelia pomdct svojim detom uvedomit si, Ze Ziadne jedlo
nie je zIé; aby pocuavali signaly hladu svojho tela, jedli ¢o najsirSiu
Skalu potravin a budovali si sebauctu na svojich ludskych kvalitach,
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a nie na estetickom vzhlade. V sucasnosti je to obzvlast naroc¢né,
kedZe sa na socialnych sietach objavuju stereotypné obrazy krasy
a tuzby po ,dokonalom” tele, ktoré bombarduji najma nasich ti-
nedzerov a mladych dospelych.

Mame tu epidémiu poruich prijmu potravy doteraz nevidanych
rozmerov.! SU to vazne ochorenia s vaznymi psychickymi a fyzic-
kymi nasledkami. Ak sa k tomu pridaju nevhodné nazory na jedlo
a zlozity vztah k nemu, désledky sa eSte viac zakorenia a tazko sa
liecia. Aj ked bezproblémové vztahy k jedlu nezabranuju porucham
prijmu potravy, st silnym ochrannym faktorom, ktory by sme sa
mali snazit podporovat u deti a mladych ludi.

Tato kniha rozhodne nie je knihou o diétach ani vyzZivovou pri-
ruckou. Nie je to prirucka, ,ako sa zdravo stravovat”, nehovori
o intuitivnom stravovani ani o Ziadnej inej forme stravovania. Je to
cesta k rozmanitym vyznamom, ktoré pripisujeme jedlu, vztahom,
ktoré k nemu mame, a sp6sobom, akymi ho vnimame a pouziva-
me. Je to rozhovor bez odsudzovania toho, ako si vytvarame pre-
svedcenie o jedle, stravovani, hmotnosti a postave, ako aj o mno-
hych dalSich veciach suvisiacich s touto zloZitou oblastou. Musime
zmenit rozpravanie o jedle pre nase deti a pre nas samych, aby
tento zdroj zivota a pramen potesenia a radosti uz nebol zahaleny
Uzkostou a utrpenim. Dufam, Ze vdm tato kniha poméze pochopit,
ako ste si vytvorili svoje presvedcenia a postoje k jedlu a stravova-
niu, ako to ovplyvnilo vas vztah k jedlu a ako to moze ovplyvnit
vaSe deti. Ddfam tiez, Zze vdm poskytne vhodné nastroje a ukaze
vam, ako sa s detmi rozpravat o jedle, aby si k nemu vytvorili ¢o
najlepsi vztah.
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Poznamka pre rodic¢ov a opatrovatelov

V celej knihe kladiem otézky, ktoré vam pomo6zu zamysliet sa - sa-
mym alebo s partnerom ¢i detmi - nad svojim vztahom k jedlu. St
to otazky, ktoré kladiem svojim klientom, aby som im pomohla po-
sudit ich vlastné zvyky a vplyvy. Verim, zZe budul uZito¢né aj pre vas.

Uvedomujem si, Ze tato kniha méze byt pre niektorych z vas
velkou vyzvou. V8adepritomnost kultlry stravovania a systémové
prepojenie vietkého v suvislosti s jedlom, s moralnymi hodnotami,
so Strukturami odmien, strachom, s trestami, oslavami a vSetkymi
aspektmi nasho Zivota znamena, Ze sa musime vseli¢o odnaudit. Je
tazsie zmenit nase presvedcenie o jedle, pretoze posolstva o viet-
kom, ¢o sa tyka jedla, su v spoloc¢nosti Siroko rozsirené, a nech sa
snazime akokolvek, je nemozné im unikndt. Mnohé z toho, ¢o vam
odporucam preskimat, pokial ide o vaSe presvedcenia a postoje
k vSetkym oblastiam vztahujicim sa na jedlo a stravovanie, moze
byt v rozpore so spolo¢enskymi normami. VyuzZite Sancu a preskui-
majte sami seba aj svoje hodnoty. Dufam, ze premyslanie o tychto
otazkach bude pre vas podnetné a uzito¢né.

Chcem, aby ste vedeli, Ze to nie je jednoduché. Aj ja to so svoji-
mi detmi obcas pokazim. VSimnem si nespravnu vec, prehodim ne-
spravnu poznamku, pristihnem sa pri tom, Ze robim alebo hovorim
nieco, ¢o by som svojim klientom neodporucala. Hoci je to zlé, ked
sa mi to stane, aspon si uvedomujem svoje chyby, ¢o znamena, Ze
ked nieco zbabrem, méZem sa pokusit o ndpravu, a niekedy je to to
najlepsie, ¢o mézem urobit. Len ked'si to uvedomime, zistime, ako
komunikujeme, a len vtedy mézeme tato komunikaciu zmenit. Bez
uvedomenia sme odsudeni na opakovanie. Dafam, ze pri itani tejto
knihy si uvedomite vlastné postoje tykajlice sa jedla a stravovania,
aby ste si mohli vybrat, ¢o je spravne a ¢o nie. Aj v nevyhnutnych
chvilach, ked fungujete v rezime autopilota, si neskoér uvedomite
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vietky chyby, ktorych ste sa dopustili, a dostanete tak prilezitost na
napravu.

Napokon, v celej tejto knihe oslovujem matky, otcov a rodicov.
Samozrejme, viem, ze mnohé deti vychovavaju opatrovatelia, ktori
nie su ich mamami alebo otcami. Niektoré deti zas vychovava osa-
mely rodi¢ alebo mézu mat viac os6b, ktoré sa o ne staraju. Pre
jednoduchost a zrozumitelnost som v knihe pouzila pojmy rodicia
a opatrovatelia.
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PRVA KAPITOLA

Co je jedlo?

~Prvou a najvdcsou potrebou je jedenie,
ktoré je podmienkou Zivota a existencie.”

Platéon, Republika

Kaidy ¢lovek potrebuje jest. Jedlo je pre Zivot rovnako potreb-
né ako voda a vzduch. Bez jedla zomrieme. Je to také jedno-
duché. Preco je teda jedlo takou problematickou a ¢asto tryznivou
sucastou zivota? Netrapime sa nad tym, ¢&i mame dychat, alebo nie.
Nevedieme hadky o to, ¢i sa mame napit vody. Tieto ¢innosti vyko-
navame automaticky, lebo su to zakladné Zivotné potreby.
Polemiky v suavislosti s jedlom sa Casto tykaju toho, ktoré po-
traviny su pre nas dobré, o by sme mali jest a kedy by sme mali
jest. Kolko porcii ovocia a zeleniny by sme mali zjest za den? Co
sa stane, ak toto usmernenie nebudeme dodrziavat? Su ranajky
skutocne najdolezitejsim jedlom dna? Je lepSie jest skort alebo ne-
skoru veceru? Tri jedla denne bez obcerstvenia alebo Sest mensich
jedal? Nekonecné spravy, ktoré dostavame o supersile niektorych
potravin, nebezpecenstvach inych, najvhodnejsej velkosti porcii,
optimalnom pocte jedal denne a o tom, ¢i by sme sa mali ,postit”
(obmedzovat alebo hladovat), si mattce. Urcite uzZ viete, Ze pred
jedlom sa citite hladni a po jedle syti. Ked' telo potrebuje jedlo,
dava ndm to najavo neprijemnym pocitom v zZaludku. Ked sa naje-
me, zacneme pocitovat mensi hlad a od toho, ¢&i si dame drobné
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obcerstvenie, plnohodnotné jedlo, alebo ako sa najeme, zavisi, aki
sa budeme citit syti.

Signaly, ktoré oznamuju tieto stavy, su prirodzené. ZaZivame ich
uz od narodenia; preto babatka placu, ked su hladné, a prestavaju
jest, ked' maju dost. Je velmi dblezZité, aby sme svoje deti naucili po-
cuvat signaly tela a aby sme tak robili aj my sami. Ked drzime diétu,
hladujeme alebo sa prejedame, prekonavame to, ¢o chce nase telo,
a potlacame signaly, ktoré nam vysiela. Ak to robime prili§ ¢asto,
stratime spojenie so svojim telom a signalmi hladu a sytosti, ktoré
dostavame. V désledku toho si nie sme isti, ¢o alebo kedy potrebu-
jeme jest.

Jedenie ma aj evolu¢nu zlozku. Vyvinuli sme sa z lovcov a zo zbe-
racov potravy vo volnej prirode. Boli sme zavisli od svojich zmyslov,
aby sme zistili, ¢i je jedlo bezpecné alebo nie. Nasi predkovia sa
Casto stali obetami zberu nespravnej potravy. Hladanie potravy si
vyzadovalo vela energie a vyber nespravnej potravy znamenal plyt-
vanie Usilim. Napriklad niektoré rastliny neboli dostato¢ne vyzivné,
a tak ludom neposkytovali dostatok energie (paliva); iné mohli byt
jedovaté a viest k ochoreniu alebo dokonca k smrti. Kazda potrava
mala svoju typickd chut a obsahovala roézne Ziviny. Uz praveki lu-
dia vyhladavali sladké potraviny, pretoze obsahovali cukor, ktory je
bohatym zdrojom energie. Kyslé potraviny, ako napriklad citrény,
obsahuju vitamin C, ktory telo potrebuje, ale prirodzene si ho nevy-
tvara, a slané potraviny obsahujui horcik a draslik, ktoré su zaklad-
nymi mineralnymi latkami.?2 Ako vsak vieme, vitamin C sa nachadza
aj v mnohych nekyslych potravinach a vela neslanych potravin ob-
sahuje hor¢ik, draslik a dalsie doleZité Ziviny. Siroké chutové okruhy
vSak naznacuju pritomnost urcitych potrebnych Zivin. Okrem toho
boli nasi predkovia opatrni pri potravinach s horkou chutou, pre-
toze horkost mohla naznacovat, Ze potravina obsahuje jed. Takze
schopnost rozpoznat horkd chut chranila zdravie a v kone¢nom
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dosledku aj Zivot.3 Aj dnes sa pri vybere potravin riadime tymito
evolu¢nymi preferenciami: stovkam miliénov ludi, ktori Ziju v nedo-
statku, pomahaju Styri chutové skupiny identifikovat, ¢o sa v potra-
ve nachadza. Chute a nadobudnuté znalosti tiez vysvetlujd, preco
reagujeme na sladké, slané, kyslé a horké chute tak, ako reaguje-
me - najma na sladké potraviny, ktoré mnohym chutia a vycitaju si,
Ze po nich tdZia. Je zrejmé, Ze toto evolucné ucenie pretrvava. Ked
nasi predkovia objavili sposob, ako zaloZit ohen, dokazali tepelnou
Upravou zmenit charakter, Struktdru a chut potravin, a to sa pova-
zuje za jeden z dévodov, pre¢co mame radi komplexné chute.*
KedZe sme sa ako druh vyvinuli tak, aby sme prezili obdobia
hladu, ked ludskému telu chyba potrava, vydrzime ovela dlhsie
ako vybita batéria alebo auto s prazdnou nadrzou. Ked autu doj-
de palivo, rozkasle sa, mykne a zastavi sa. Nebude fungovat, kym
do nadrze nenalejeme palivo. Nase tela su vSak iné. Bez doplne-
nia paliva moézeme este dlho pokracovat v jazde, pricom spotre-
bivame svoje zasoby energie a tuku. Spociatku sa mézeme citit
v poriadku, ale postupne strdcame energiu, citime sa unaveni
a letargicki, svaly nam slabnu, pretoZe si z nich telo berie dalSiu
potrebnu energiu, a bezny denny rezim je pre nas tazsi. Nevieme
sa sustredit, zniZzuje sa motivacia aj zmysel pre humor a zaujem
o ostatnych. Nase myslienky ¢oraz viac bludia k jedlu, k telesnej
dysmorfii (trapia nas nedostatky nasho vzhladu, ¢asto imaginarne
alebo neredlne) a nasa nalada sa zhorsuje. Spolocenské situacie
nam pripadaju desivé a stdvame sa uzavretejSimi. Sexualny apetit
sa straca a napokon celkom zmizne. Je nam ¢asto chladno a s kle-
sajucou hmotnostou sa ndm na tvari a tele vytvaraju jemné, huna-
té chipky, nazyvané lanugo, ktoré sa nas snaZia zahriat. Imunitny
systém slabne, vypadavaju nam vlasy, pokozka a nechty s suché.
Ak ste Zena, zmen3uju sa vdm vaje¢niky a mensStrudcia sa stava ne-
pravidelnou a napokon sa zastavi. Ak ste muz, klesa vam hladina
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testosteronu. Ked telo hladuje, v podstate vSetka energia smeruje
do zakladnych organov, ako je napriklad srdce, aby vas udrzali pri
Zivote, a na ostatné telesné funkcie nezostava ni¢. Nakoniec vam
za¢nu zlyhavat Zivotne délezité organy a v krajnom pripade je hla-
dovanie smrtelné.

Schopnost tela pokracovat v Zivote s nedostato¢nym mnozstvom
potravy je sice UZasnym nastrojom na prezitie, zaroven je vsak aj
pric¢inou samolUbosti a nedcty k jedlu. Deti musia vediet, Ze jedlo je
palivo - Ze je nevyhnutné pre preZitie a Zivot. Ked im to vysvetlite,
mate zaklad, na ktorom mézZete stavat; komunikacia o jedle a stra-
vovani, ktora je postavena na tomto zaklade, bude pre ne lahsie po-
chopitelna. Bez tohto zakladu mo6zu deti uverit, Ze vSetky potraviny
su zI¢é alebo Ze je jednoduchsie a bezpecnejsie nejest.

Sophie za mnou prisla so svojim sedemro¢nym synom Joshom.
Mala obavy, pretoze Josh bol priebercivy v jedle a ¢asto radSej neje-
dol. Josh bol ¢asto letargicky, mal malo energie a zI4 naladu. Zdalo
sa, ze ho jedlo nezaujima a je mu lahostajné. Tu je rozhovor, ktory
som s nim viedla:

Ja: ,Preco si myslis, Ze musime jest?”

Josh: ,Neviem... Lebo to hovori mama.”

Ja: ,Mas rad jedlo?”

Josh: ,Niektoré jedla.”

Ja: ,Preco si mysli§, Ze mamicka naozaj chce, aby si jedol?”

Josh: ,Neviem.”

Ja: ,Myslis si, Ze potrebujes jest?”

Josh: ,Nie.”

V tomto momente som Joshovi vysvetlila, Ze kazdy musi jest. |a,
on, jeho rodicia aj kamarati, pretoZe jedlo nas udrziava pri Zivote.
Josh sa na mna pozrel, zrazu ho to zaujalo.

»Naozaj?" spytal sa.

»Naozaj,” odpovedala som.
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Potom sme pokracovali v rozhovore o tom, Ze do auta sa tankuje
palivo a Ze nase telo je ako auto a jedlo je palivo, ktoré ho pohana.

Ked som Sophie a Josha videla najbliZsie, jedenie uz nebolo také
problematické, pretoZe Josh pochopil, Ze musi jest kazdy deni. Stale
sme museli pracovat na tom, ¢o ma a nema rad, ale pociato¢na ba-
riéra v jedeni sa tymto jednoduchym pochopenim odstranila.

Ked ucite deti, ako reSpektovat svoje telo a vS§imat si signaly hla-
du a sytosti, pomahate im naucit sa pozorovat, ako sa citia, ked' su
hladné, a ako sa citia, ked sa najedia. Na chvilu sa zamyslite nad
svojim dietatom a nad tym, aké je, ked je hladné. Je pravdepodob-
né, ze je letargické alebo zle naladené. Vase dieta moze plakat alebo
mat zachvat hnevu. Teraz sa zamyslite nad tym, aké je, ked'sa prave
najedlo. Oc¢akavam, Ze je spokojnejsie, ma energiu a chce sa hrat
alebo behat. Vdaka tomu, Ze sa mu vratila hravost a zaujem o oko-
lity svet, bude aj viac rozpravat a usmievat sa. Jemne upozornovat
dieta na tieto zmeny je skvely spdsob, ako mu pomoct pocuvat svo-
je telo: vSimat si, kedy je hladné, pochopit a ocenit, ako sa citi po
dostatoc¢nom jedle.

Yuli ku mne priviedla svojho sedemro¢ného syna Arthura,
pretoZze mal doma a v Skole pravidelné zachvaty hnevu a napriek
tomu, Ze sa snazila, nedokazala prist na to, ¢o sa s nim deje.
Casto sa budil nahnevany, ¢o znamenalo, Ze cela ranna rutina
prebiehala v napéati. Yuli sa vzdy postarala o to, aby sa pred od-
chodom do $koly naranajkoval, ale aj to bol boj. Skolu mal véak
rad, mal v nej kamaratov a zdalo sa, Ze je vSetko v poriadku. Aj zo
Skoly vsak hlasili, Ze Arthurova nalada akoby pocas dna kolisala.
Niekedy bol vesely a hravy, plny energie a bezstarostny, inokedy
bol plachy a zdal sa neStastnejsi. Ani v Skole si neboli isti, preco
sa to deje, a nevedeli ndjst nijakd savislost. Jeho ucitelka sa vy-
jadrila, Ze na obed ¢asto nebyva hladny, hoci v dioch, ked nieco
zje, je popoludni spokojnejsi. Yuli zasa povedala, Ze Arthur ¢asto
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nie je hladny, malokedy si pyta jest a do jedla ho musia povzbu-
dzovat.

Spytala som sa na to Arthura. Povedal, Ze ,jedlo je v poriadku”,
ale vraj nebyva velmi hladny. Spytala som sa, ako sa citi po jedle,
a jeho odpoved znela ,dobre”.

Predtym, ako som sa pustila do hlb3ej prace, poZiadala som Yuli,
aby dala Arthurovi hned rano po prebudeni pohar mlieka - sytejsie-
ho ako voda, ale nie prilis vela -, aby bol hladny a rafiajkoval. Takisto
som ju poziadala, aby zabezpecila Arthurovi dopoludnajsiu desia-
tu, nech mu prinesie jedlo, ked poriho pride do Skoly, a aby medzi
¢asmi, ked je, neuplynulo viac ako par hodin. Poprosila som ju, aby
si popritom viedla dennik jeho nalad a zachvatov hnevu a aby sa
Arthura pytala, ako sa citi hned rano pred jedlom a po rniom.

Ked' sa po tyzdni vratili, ich Zivot bol ako vymeneny. Arthurova
nalada sa stabilizovala, mal len jeden zachvat hnevu a zo Skoly hla-
sili, Ze je Stastnejsi a jeho nalada menej koliSe. Yuli zistila, Ze Arthur
nerozoznava pocit hladu. Vyslovili sme hypotézu, Ze jeho telo a mo-
zog nevnimaju hlad. Arthur ho pocituje skér zmenou néalady nez
ako fyzicky pocit hladu a rieSenim je zabezpecit, aby jedol kazdych
par hodin, kym sa nenauci vnimat priznaky hladu.

Nie je nezvycajné, Ze deti potrebuju obcerstvenie a jedlo CastejSie
ako dospeli. Kazdy je iny bez ohladu na vek, ale deti maju maly Zalu-
dok a rychlo rastu, takze potrebuju pravidelné zasobovanie. Urcite si
spomeniete na chvile, ked' ste boli hladni a ovplyvnilo to vasu naladu.
Ak si to uvedomite, bude to pre vase deti aj pre vas velmi uZito¢né.

Urcite sa vdm zda samozrejmé, Ze jedlo je nevyhnutné pre Zivot,
ale ak to svojim detom nepoviete, mozno to samy od seba nebu-
du vediet. Nemusite s nimi viest hlboky a vazny rozhovor; skér im
to predlozte ako fakt uz v Utlom detstve a snaZte sa, aby vyrastali
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s tymto vedomim. Prirovnanie, ktoré som pouzZila pri Joshovi o pali-
ve v nadrzi auta, je skvelé, detom sa zvycajne paci a lahko ho pocho-
pia. Mbzete im tiez vysvetlit, Ze vSetci - nielen ony - potrebuju jest;
vidia, Ze vy jete, Ze ich kamarati a rodina jedia a tak dalej. V tomto
kontexte je lahké prehodit nie¢o v tomto zmysle:

.Jedlo ndm dodava energiu, aby sme mohli byt fyzicky aktivni.”

Vdaka jedlu rastieme.”

~Potrebujeme jest, aby sme zostali zdravi, bez jedla stracame
energiu a prestavame fungovat rovnako ako auto.”

sJedlo nas udrziava pri zivote.” V tomto smere by som bola velmi
vecna, pretoZze mnohé deti pocituju obavy zo smrti. TakZe aj ked
je to pravda, je to posolstvo, ktoré treba podat lahkym a vecnym
spésobom.

Hra, pri ktorej sa deti zabavia
rozpravanim o jedle

Je dolezité hovorit s detmi o jedle zdbavnou formou, pripadne sa pri
tom hrat. M6Zete to robit pomocou varenia alebo pecenia, vyuziva-
nim zmyslov na testovanie vone réznych potravin, réznymi pokus-
mi, napriklad zmieSanim sé6dy bikarbény s octom a pozorovanim
~sopky”, ktora vybuchne, alebo to jednoducho vysvetlite slovne. Ak
ma vase dieta problémy s jedlom, je v savislosti s nim Uzkostlivé
alebo je trochu priebercivé, potom je obzvlast dblezité, aby ste nasli
spOsob, ako ho ¢o najviac uvolnene a zaroven hravou formou vy-
zvete, aby sa o jedle rozpravalo a premyslalo. Ak za¢ne lepsie jest,
vyborne, aj tak vSak treba s detmi pravidelne hovorit o tom, akd
Ulohu zohrava jedlo v naSom Zivote. Aj slovensky jazyk ma vela fra-
zeologizmov a prirovnani suvisiacich s jedlom. Napriklad:
,Chodil som okolo hortcej kase.”
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»Myslel som si, Ze to bude tvrdy oriesok.”

»Mal maslo na hlave.”

.11 dvaja su ako dva hrasky v struku.”

»Je dobry ako kus chleba.”

»Bol chladny ako uhorka.”

,Ziadny kola¢ sa neje taky hortci, ako sa upecie.”

»Si ¢ervena ako paradajka.”

.To bola ¢eresnicka na torte.”

Nechajte svoje deti, aby sa pokdusili prist na vyznam niektorych
z tychto vyrokov. Spociatku im prilis§ nepomahajte - pri poctvani
toho, ¢o vymyslia, sa mdzete dobre zabavit. Ked sa im podari vy-
svetlit vam, ¢o si myslia, zablahoZelajte im, ak vyznam uhadli. Alebo
im ho vysvetlite, ak si neboli isté.

V tabulke 1.1 nizSie sU uvedené dalSie idibmy o jedle, ktorych
vyznam treba rozlUstit. Ak vasa rodina rada suUtazi, mdZete si zapi-
sat skore, kto za stanoveny cas vylUsti vyznam vacsieho poctu vy-
rokov - méze to byt 30 sekiind alebo jedna minuta v zavislosti od
veku hrajucich. Alebo nepouZzite tabulku a pretekajte sa, kto za sta-
noveny ¢as vymysli najviac idiomov o jedle. Pripadne sa o takychto
vyrazoch mézete len tak porozpravat.

Tabulka 1.1. Idiémy spojené s jedlom

Doplite vyznam

Slaby ako ¢aj

Hadzat hrach o stenu

Sladky ako med

Horky ako blen

To je silna kava

Biely ako cmar

.....
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Dopliite vyznam

Prehadzovat si hortci zemiak

Natlaceni ako sardinky

Zlizat smotanu

Plakat nad rozliatym mliekom

Nemiesat jablka s hruskami

VWychova cukru a bica

Cereénic¢ka na torte

Zakazané ovocie

Hladny ako vk

Jest ako vtacik

Povedz mi, ¢o jes, a ja ti poviem,
kto si.

Aj pes vie, kto mu dava jest.

Ak chces spat sladko, veceraj
[ahko.

Bez préace nie su kolace.

Kto do teba kameriom, ty doriho
chlebom.

Syty hladnému neveri.

Aby bol aj vlk syty, aj baran ostal
cely.

Oci by jedli, ale zaltdok uz
nemoze.

Nijaka kasa sa neje taka horuca,
ako sa uvari.

Reci sa vravia, chlieb sa je.

Ci chlieb jes, toho pieseri spievaj.

Nielen chlebom je ¢lovek Zivy.

Vodu kaze, vino pije.

Taky som hladny, Ze by som aj
klince pojedol.
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Jedlo je pritomné v kazdej oblasti ndsSho Zivota. V umeleckych ga-
Iériach obdivujeme zatiSia velkych umelcov - misy s ovocim alebo
vazy plné kvetov. V televizii sledujeme relacie o vareni, na steny si
veSiame plagaty s plechovkami Campbellovej polievky, na policky si
ukladdme kucharske knihy alebo si prezerame obrazky krasnych ta-
nierov s jedlom na socialnych sietach. Pri jedle sa stretdvame s pria-
telmi a rodinou. Pre niektorych je jedlo prejavom lasky, zatial ¢o pre
inych vyjadrenim odmeny alebo trestu. Takze ano, jedlo je zdro-
jom Zivota, ale aj ovela viac. V nasledujucich kapitolach budeme
diskutovat o vplyvoch jedla na ludi a ich spojeni s jedlom. Budeme
hovorit o spdsoboch, ktorymi jedlo a stravovanie prenika do nasho
Zivota a do Zivota naSich deti.

ZHRNUTIE

e Jedlo je palivo a je nevyhnutné na udrzanie zivota - deti to potre-
buju vediet.

e Chut sa vyvinula evolucne.

e Slova, ktoré pouzivame, ked hovorime o jedle, maju délezity vyz-
nam a priamo prispievaju k vztahu naSich deti k jedlu, spravnemu
stravovaniu a ich fyzickému vyvinu.

e |diémy o jedle ukazuju, ako velmi jedlo preniké do kazdodenného
jazyka.

zabava.
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