Ma vase dité problémy s chovanim?
Zkuste vyradit jednu zasadni potravinu z
jidelnicku, radi psychoterapeutka

Stravovani déti uzce souvisi s jejich chovanim. Sice se to vSeobecné vi, ale
malo se o tomto problému hovofi. PfecCtéte si jeden konkrétni pribéh z poradny
psychoterapeutky Samsonové, na jehoz zaCatku stala détska nesoustredénost

a agresivita.

Sylvie Samsonova

Na zacatku bych rada uvedla, Ze neni cilem ani ambici tohoto ¢lanku délat vyzivovy
rozbor, Ci rozebirat do hloubky vyvazenou stravu u déti. Cilem je upozornit na mnozstvi

cukru, ktery détem podavame. A ktery ma zasadni vliv na jejich chovani.

Dopfrejte s rozumem

Nejenze cukr ovliviiuje vyrazné chovani déti, tedy jestli jsou aktivni €i pasivni, kolik maji
energie, zda jsou poslusnéjsi Ci zlobivéjSi, zda se soustfedi Iépe &i hife, ale vyrazné
ovliviuje i jejich vyvoj a to, kam sméruji. Jasné, ze kazdy rodi€ chce doprat ditéti ,to
nejlepsi“, tedy i sladkosti a opravdu neni cilem tohoto ¢lanku ,nutit“ rodi¢iim pfedstavu, ze
jakakoliv sladkost je pohroma. Jen bych vSechny rodice rada pfiméla k tomu, aby se

zamysleli nad mnozstvim cukru, které détem podavaji.

Pripad z poradny

Podélim se s vami o pfipad z nasSi poradny, jehoz hlavnim hrdinou je desetilety chlapec
Honzik. Pfivedla ho k nam jeho maminka s tim, ze se Honzik ve Skole vibec nesoustiedi a
je roztékany. Doma nechce s ni¢im pomahat, pokud rodi¢e feknou, Ze ma néco udélat, tak
je nastvany a dokonce byva agresivni, protoZze hazi vécmi. Celé dny by své volno nejradéji
vénoval jen vlastni zabavé v podobé hrani her na PC a hernich konzolich. Honzik také

zacal odmitat ,normalni jidlo“, av8ak sladkosti sni pfemiru.
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Maly jedlik

Pfi rozhovoru jsme Zjistili, ze Honzik ma doma ,neomezeny” pfistup ke sladkostem, tedy
Ze jsou na daném misté ve skfince, kterou maminka pravidelné dopliuje, a hoch sni
denné tfeba i 4-5 sladkych tyCinek, k tomu si da tfeba 100 g nutelly (s né€im), ji pfevazné
sacharidy (hodné pecivo, buchty, balené croissanty, téstoviny, brambory, brambdrky,
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popcorn). V jeho jidelni¢ku bylo velmi malo bilkovin a ovoce se zeleninou témér zadné.

Chlapec mél také na svuj vék nadvahu, pohybu minimalné. Proto jsme v

Honzikové pripadé do celé véci zapoijili i jeho obvodni Iékarku, ktera dala mamince
doporuceny jidelniCek, jak by se mélo desetileté dité stravovat. Maminka Honzika
vymyslela plan ,pohybu® tak, aby kazdy den mél Honzik alespor 60 minut pohyboveé
aktivity (nékdy maji kolo, jindy prochazku se psem, nékteré dny trénuji vybéhnuti schodui u

nich v parku za domem).

Abstinenc¢ni priznaky

Honzik mél z pocatku zmény, ktera nastala ,ze dne na den®, velké problémy, objevily se u
néj abstinencni pfiznaky, v prvnich dvou tydnech stoupla vyrazné jeho agrese, po té pfrisla
marnost a melancholie a to byla rovina, kterou jsme spole¢né hlidali. Co zména

obsahovala:

maminka veskeré sladkosti vyhodila a nové nekoupila

denné 60 minut pohybu

jidlo se varilo vyvazené a pokud Honzik jist nechtél, odpovédi bylo ,tak nejez”

pecCivo doma bylo vyjimec€né, kupovalo se jen tolik, aby bylo na snidani, aby si

Honzik nemohl dat jako nahradu za obéd Ci vecei.

Zména Kk lepSimu

Po mésici snazeni Honzik je v psychické pohodé, krom toho, ze i pfirozené je na ném
novy zivotni styl vidét, ma lepSi naladu, zaCal doma plnit veSkeré svoje povinnosti, na
kterych se s mamou dohodl, na PC a hry ma vyhranéno max. 1,5 hodiny denné. Jako

rodina zacali provozovat spole¢né aktivity. Celkové se vztah Honzika a jeho rodic
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toho, Ze je skvély, co dokaze, co umi, ma nové cile, co by chtél dokazat.

Proto mili rodiCe, prave v tomto nelehkém Case, kdy jsou vasSe déti doma, namisto ve
Skole, Casto i samy, protoZe musite pracovat (at uz doma ¢&i v praci), tak je tfeba je udrzet
v kondici. Mozna, Ze prave ted je ta nejlepsi doba na ,novy start®, kam jejich zivotni styl a
navyky posunout. Drzim vam pésti, pokud byste méli jakékoliv dotazy, nevahejte se na

mne obratit pres redakci.

Sylvie Samsonova se dvanact let specializuje na praci s détmi, poslednich sedm let je
reditelkou partnerské a rodinné poradny SPOLU v Brné, kde diky unikatnimu systému
mediacnich technik spolu s neurolingvistickym programovanim dosahuje skvélych
vysledk( v rodinné i parové terapii. Je také autorkou knihy SPOLU partnersky manual a
NAJDU TE seznamovaci manual.



