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Preco sa moje dieta
takto sprava?

Naznaky prichadzaju postupne a nenapadne, aj preto je casto
narocne ich zachytit. Ak mate pocit, ze nieco nie je v poriadku,
pocuvnite svoju intuiciu a vyhladajte pomoc.

CO S| VSIMAT

Aby sme dokazali PPP spozorovat, mali by sme sledovat celu skalu symptomov.
Niektore znaky mozu byt zretelnejsie ako iné: vyrazne zmeny hmotnosti, odmietanie
jedla, casta navsteva kupelne po jedle a pod. Mhohe dalsie symptomy, ktore nam
dotvaraju mozaiku pritomnosti ochorenia, byvaju sice menej oCividne, ale nemali by
sme na ne zabudat.

Co je vhodné na svojom dietati odsledovat, ak mame podozrenie?

OSOBNOSTNE RYSY

— Perfekcionizmus (tuzba robit vsetko na 100 %)

— Potreba pravidelneho rezimu a poriadku

— Uzkostlivost a depresivne ladenie

— Nizke sebavedomie a negativhe komentare na sameho seba
— Pocit menejcennosti a nedostatocnhosti
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FYZICKE ZMENY

— Kolisanie hmotnosti alebo vyrazne zmeny na vahe

— Zimomravost a citlivost na chlad (Casty pocit zimy, dokonca aj v teplom prostredi)
— Strata alebo narusenie menstruacie

— Zndmky castého zvracania (opuchnuta tvar/celust, poskodenie zubov, zapach z Ust)
— Neustaly pocit unavy, mdloby, zavrate, neschopnost vwkonavat bezne cinnosti

— Vypadavanie vlasov, sucha pokozka

— Lamave nechty

SPRAVANIE

— Obmedzovanie sa v strave, zmensenie porcii, vynechavanie niektorych jedal,
pocitanie kalorii

— Vyhybanie sa stravovaniu, neobvykle vyhovorky, popieranie hladu

— Problem zjest jedlo bez informacie o tom, kolko ma kalorii a co obsahuje

— Manipulacia s jedlom, vyhadzovanie Ci schovavanie jedla, vyhovorky a klamstva

— Nadmerne jedenie (zmiznutie velkeho mnozstva potravin)

— Zvracanie alebo zneuzivanie laxativ, casty odchod do kupelne pocas/hned' po jedle

— Nadmerne az nutkave cvicenie

— Vytvaranie zoznamov ,dobrych” a ,zlych" potravin

— Nahly zaujem o ,zdrave stravovanie’, sledovanie televiznych programov o vareni

— Citanie receptov, knih o stravovani, sledovanie food blogerov a pod.

— Vyhybanie sa vsetkym socialnym situaciam, ktore prebiehaju pri jedle

— Zaujem o nakupy potravin, recepty, varenie a pecenie pre ostatnych

— Ritualy pri jedle, pomalé jedenie

— Nadmerné zameranie na vzhlad a tvar tela a pocit tu¢noty a/alebo Skaredosti

— Casté pozorovanie sa v zrkadle

— Porovnavanie sa s inymi, nhegativny obraz o sebe

— Nutkave spravanie sa pri kontrole tela (napriklad zovretie pasa, opakovane vazenie)

— Socialhe stiahnutie alebo izolacia od priatelov,

— Vyhybanie sa predchadzajucim aktivitam

— Tazkosti so sUstredenim

— Skoré ranné behanie predtym, ako sa niekto zobudi, okamzite cvicenie po jedle

— Rezne rany na rukach ci nohach alebo na skrytych miestach tela

— Zmena obliekania (nosenie volneho oblecenia)

AK sa vam zdoveria priatelia vasho dietata so svojimi obavami,
je potrebne brat ich vel'mi vazne. Mozu byt casto uplne prvymi,
kto problém spozoruje.
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Porozumiet, co si dieta s poruchou prijmu potravy preziva, moze byt narocne.
Je v poriadku, ak nezareagujeme vzdy vhodne, ale je dolezite shazit sa lepsie pochopit
konkretne situacie a spoznat specificke spravanie pri poruchach prijmu potravy.

Pamatajte, ze to, Co vase dieta robl a co hovorl, je uzko spojene s jeho ochorenim.
Napomocneé mozu byt pribehy rodicov, ich vyjadrenia v ramci tychto pracovnych listov,
ale a] na podpornych skupinach Chut zit - online alebo nazivo.

PRECO JE PRE MOJE DIETA TAZKE NAJEST SA?

Mozno uz viete, ze prinutit vase dieta jest je narocnhe a casto spojene s hadkami
a tazkymi emociami. Ake su skusenosti rodicov a co im pomohlo pochopit, preco je
pore ich dieta narocne najest sa?

— |lch mozog ich priam sikanuje, aby nejedl
— Doslova sa jedla boja a nejest je pre nich upokojujuce, preto si vyberu tuto moznost.
— Strach z odsudenia a strach zo straty kontroly.
— "Moje dieta ma obrovsky strach z toho, ze bude tucne, aj ked zje len jedine.
Ma velky problem zjest konkretnhe druhy potravin a vyzaduje to velku silu
Z jeho strany, aby vobec nieco zjedlo.”

Strach, strach, strach. Strach z jedla, strach zo straty kontroly,
strach z tucnoty, strach z tol'’kych veci! Oni jednoducho nedokazu
jest alebo porozumiet tomu, ze jest treba. Hlas PPP v ich hlave

je vel'mi hlasny, kontroluje ich a manipuluje.”

UZKOST A KONTROLA

— Zivot vasho dietata ovladaju Uzkost a vycitky. Jeho mozog mdze byt v ddsledku
restrikcie a hladovania podvyziveny, a preto sa nedokaze so zatazujucimi situaciami
spojenymi s jedlom efektivhe vysporiadat samo. Vase dieta moze mat pocit, ze svoj
zIvot hema pod kontrolou a prave stravovanie a hmotnost povazuje za to, Co moze
100% ovladat.

— Vase dieta ma obavy z priberania, kaloril a pocitu sytosti.

— Vase dieta moze byt presvedcene, ze ma mensiu hodnotu ako ostatni a moze trpiet
pocitom nedostatocnosti. Prave cez kontrolu hmotnosti a stravovania tuzi citit, ze je
aspon v hiecom dost dobre.
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— Vase dieta sa moze ocitnut v nekonecnom cykle hladovania - prejedania -
kompenzacil. Tuzi mat jedlo pod kontrolou, ale v dosledku ochorenia ma pocit,
ze zakazdym zlyha. To moze prehlbovat jeho presvedcenie, ze je heschopne.

— Vase dieta sa po psychickej (aj fyzickej) stranke neciti dobre. Prave momenty, kedy
sa Mu podari jedlo si odopriet, mozu vyvolat prijemny, priblizne 10-sekundovy pocit.
Ten rychlo odoznie, ale dieta tuzi zazit ho znovu.

V mysli vasho dietata je hlas, ktory mu hovori, ze nemoze jest,
pretoze ak bude jest, bude tucné. Nie je to o tom, ze by nechcelo
jest - ono naozaj nemoze. Paradoxne, jediny sposob, ako tento
hlas stisit, je jest.

Poznamky
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Ako mam s dietatom
komunikovat?

Skuste namiesto: ,Viem, ze zvracias/uzivas laxativa. Ublizi ti to!”
povedat radsej: ,Vidim, ze mas teraz tazké obdobie, zdas sa
mi smutny/smutna a vzdialeny/vzdialena.”

Ochorenie vase dieta meni. Ked sa s nim rozpravate, mozete mat dokonca pocit, ze
ho nespoznavate. Je to podobne, ako keby malo vase dieta blizkeho kamarata, ktory
je vsak manipulator. Tento kamarat bol sice spociatku velmi mily, slubil vasmu dietatu,
ze ked ho bude posluchat, bude sa lepsie citit, okolie ho bude mat radsej, bude sa mu
viac darit a bude mat svoj zivot pod kontrolou.

Ked sa vase dieta citilo zle alebo samo, tento kamarat tam vzdy bol a vytvorili si tak
velmi blizky vztah. Isty cas sa mohlo vase dieta vdaka tomuto "kamaratstvu’ citit lepsie:
spoluziaci a spoluziacky ho mohli pochvalit za "zdrave stravovacie navyky” aj za

ubytok hmotnosti.

Postupne vsak prisli neprijemne pocity, hlavne po psychickej stranke, ale nedokazalo
tento proces zvratit. Z kamarata sa vyklul manipulator, tvrdy kritik a tyran, ktory vase
dieta nuti hladovat, cvicit aj ked nevladze, klamat a kricat. Ako hovorit so svojim

dietatom o svojich obavach?

VEDTE OTVORENY DIALOG

— Pristupujte k dietatu so zaujmom a bez hodnotenia. Snazte sa neobvinovat ho.
Skusajte rozoznat, kedy sa rozpravate so svojim dietatom a kedy s ochorenim.

— Pokuste sa so svojim dietatom udrziavat otvorenu komunikaciu. PPP su zivot
ohrozujuce ochorenie, a je potrebne vyjadrit obavy a ponuknut pomoc.
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Uprimne, ale laskavo, poukazte na zmeny, ktoré ste si na dietati vdimli. Vyhnite sa
komentovaniu hmotnosti a vzhladu, moze to byt kontraproduktivne. Poukazte na

ZMeny spravania, prezivania, stravovania Ci osobnosti.

Skuste napriklad toto: ,VSimol/vSimla som si, Ze nie si sdm/sama sebou. a mas

vwwkyvy nalad, je ti stale zima. Citim, ze ta nieco trapi. Chces sa o tom so mnou

podelit? Vedz, ze som tu vzdy pre teba. Lubim ta bez ohladu na to, co sa ti teraz

deje. Pomoz mi pochopit, Cim si prechadzas.” alebo ,Vsimli sme si, ze uz nejes jedla,
ktoré si mal/mala rad/radaa a ze jeS menej nez zvycajne.” alebo “Ako by si sa chcel/
chcela vzdialit od rodiny a nemavas dobru naladu.” alebo ,Mam obavy o tvoje zdravie.”

— Vyhnite sa vyCitkam a prikazom typu: "Mna nezaujimaju tvoje argumenty, proste sa
najedz!” alebo "Preco mi to robis!?” Namiesto toho svoje dieta uistite v tom, ze ste tu

ore neho ez ohladu na to, Co sa prave deje a shazte sa ziskat si jeho doveru, aby ste
sa mohli rozpravat o pocitoch okolo jedla alebo tela.

— Zdoraznite, ake dolezite je akekolvek usilie o uzdravenie a uznajte vsetku snahu,
bez ohladu na to, Ci je mala alebo velka.

Bud'te uprimni. Dajte svojmu dietatu vediet, ze mate obavy
a povedzte mu, co vas trapi. Budte otvoreni a ochotni pocuvat
bez odsudzovania.

BUDTE PRIAMI A PEVNI

— Skuste svojmu dietatu povedat: ,Pocuj, trochu sa o teba bojim. Takmer sa uz
nevenujes svojim konickom a tvoje spravanie okolo jedla je zvlastne. Podme

k lekarovi.”

— Pristupujte k teme pevne, ale s laskou. Pripravte sa na to, ze vase dieta bude
zrejme popierat, ze ma problem. Zbytocne nestracajte cas a poradte sa s odbornik-
-mi - zavolajte na linku pomoci na cisle 0800 221 080, objednajte sa k psychologovi

a K psychiatrovi. Mozete tiez zajst na kontrolu k pediatrovi.
— Vyjednavanie a kompromisy su kontraproduktivne. Rozpravat sa so svojim dietatom

O vasich obavach moze vyustit do opakujucich sa hadok, pretoze [udia zapasiaci
s PPP zvyCcajne nevnimaju, ze su chori, resp. ze by mali probléem s jedenim.
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— Poruchy prijmu potravy su sice vyrazne odlisne od chripky Ci rakoviny, ale stale sa
jedna o zavazne ochorenie. Tak, ako by ste pristupovali k fyzickym chorobam (ihned
vyhladali lekara a liecili), tak postupujte aj pri psychickych. Liecbu neodkladajte,
nezlahcujte, necakajte, kym to prejde. Nie je to faza puberty ani obdobie.

PRIPRAVTE SA

— Ovladajte svoje emocie. Budte uprimni, pokojni, dosledni a milujuci. Snazte sa
vwhnut vybuchom emaocii a hnevu.

— Zistite co najviac informacii ohladom toho, ako moze byt rodina sucastou riesenia
a ucte sa, co hovorit, Co nehovorit a najma - kedy zostat ticho.

Prekonanie PPP je viac nez len vzdat sa nezdravych stravovacich navykov. Je to

O znovuobjaveni toho, kto sme mimo nasich stravovacich navykov, mimo hmotnosti
a vzhladu. Aké su najbeznejsie otazky, s ktorymi sa rodicia pocas uzdravovania
svojho dietata stretli?

AKO MOZEM POMOCT DIETATU ZVLADNUT NEPRIJEMNY POCIT Z JEDENIA?

Dajte svojmu dietatu vela lasky a zaroven sa neochvejne
drzte toho, aké je dolezité jest.

KOMUNIKUIJTE A UISTUJTE

— Komunikacia je klucova. Hovorte so svojim dietatom a pokuste sa co najlepsie po-
-chopit, CiIm prechadza.

— Ubezpecte seba aj svoje dieta, ze aj ked' je zivot v chorobe aj v liecbe narocny, je to
docasna faza - uzdravenie je mozne a spolu s nim aj kvalitny, slobodny a plnohod-
-notny zivot.

— Poskytnite svojmu dietatu podporu, lasku a povzbudenie.

— Pocuvajte obavy svojho dietata, davajte vahu jeho pocitom a povzbudzujte ho
v tom, aby pokracovalo.

— Pripominajte svojmu dietatu, ako dobre sa citilo, ked bolo jeho telo vyzivovane.
Podporujte mechanicke jedenie.
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Vysvetlite svomu dietatu, ze fyzicke nepohodlie je len sposob,
akym telo reaguje na to, ze znovu zacalo jest a ze najvacsou
prekazkou je strach. Pomoct prekonat ho chce cas a neustale
povzbudzovanie, maly krocCik za krocikom.

MAXIMALIZUJTE POHODLIE

— My sme pouzivali vyhrevne deky a uistovali sme, ze Cim viac bude jest, tym lepsie sa
bude jeho brusko citit.

— Obliekali sme nase dieta do makkeho, pohodliného a volnheho oblecenia a dali sme
Mmu tazke prikryvky. Niekedy pomoze uz len to, ked ho drzite.

— Uzitocha moze byt j0ga a niektoreé streCingove cvicenia.
Ako mozem svoje dieta podporit vtom, aby malo k svojmu telu pozitivny vztah?

Ci uz si to uvedomujete alebo nie, vase dieta venuje pozornost tomu, ¢o robite a ¢o
hovorite. Ako rodic alebo opatrovatel zohravate dolezitu ulohu v tom, ako vase dieta na
svoje telo nazera a pocas zotavovania mu mozete pomoct vytvorit si o svojom tele
pozitivhy obraz. Co funguje?

Namiesto toho, ako vyzerate, sa sustredte na to, Co pre vas vase
telo robi. Namiesto komplimentov vzhladu chvalte vliastnosti.

BUDTE PRIKLADOM

— /Zbavte sa vahy a budte pre vase dieta prikladom akceptacie vlasthneho tela - nech
uz mMa akykolvek tvar ci velkost. Nemusite svoje telo milovat ani mu davat privlastky,
kKtorym neverite, ale hovorte o nom s respektom, bez pouzitia znevazujucich
a hanlivych slov.
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MAXIMALIZUJTE POHODLIE

— Ked hovorite o sebe a inych, nekomentujte negativne ich vzhlad a hmotnost. Nepod-

-porujte stereotypy spojene s hmotnostou ("ked budes jest vela cokolady, tak priberies

a ziadny chlap ta nebude chciet” alebo “si taky slaby, ze ta zbije aj baba” alebbo pozri
sa Na Nu, ako sa opustila”™ atd.).

— Dosiahnutim tabulkove] hmotnosti sa lieCba nekonci, sustredte sa na prezivanie
svojho dietata viac ako na telo.

—Nedrzte v pritomnosti dietata diety, nehovorte o potravinach ako o "dobrych™ a "zlych’,
nehovorte o vlastnych vycitkach po jedle, ani nehovorte, ze si nejake jedlo musite zas-

-luzit alebo, ze ste cely den nejedli - pamatajte, vase dieta musi jest a musi sa naucit
mat zdravy vztah k jedlu.

— Spravte z hmotnosti neutralnu temu - byt chudy a tucny su pridavne mena bez cito-
-veho zafarbenia - hmotnost z nas nerobi dobrych ani zlych ludi.

Pripomente svojmu dietatu, ze jeho skutocna hodnota je
vo vnutri: kreativita, humor, napady, laskavost Ci talent. Ukazte

Im ich schopnosti a povzbudzujte ich, aby robili veci, ktoré im
umoznia vyuzit ich.

&y v

ODSTRANTE SPUSTACE

— QOdstrante z domu casopisy, ktore mozu vyvolat pocity nespokojnosti s telom.

— QOdstrante z domu produkty dietnej kultury (spalovace, Caje na chudnutie, knihy
o dietach).

Komunikujte s dietatom o tom, Co mu ublizuje a co mu pomaha. Pokial dietatu vadi
pohlad do zrkadla, hladajte spolocne riesenie.

Ako mozem pomoct svojmu dietatu vidiet hodnotu uzdravenia?

Zotavenie privedie vase dieta spat a chorobu necha v zabudnuti. Do vasho dietata vileje

opat ,zivot’, doda mu vitalitu, dusevnu slobodu - mnoho ineho. Ako mu pomoct najst
v uzdraveni hodnotu?
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Uprimne verim, Ze zotavenie je osobné. Vase dieta si nan
najde svoj vlastny dovod.

HOVORTE SO SVOJIM DIETATOM

— Opakovane sa rozpravajte so svojim dietatom o tom, ako sa citi, o tom, ako sa jeho
zivot zmenil prichodom ochorenia a ako sa moze znovu zmenit, ked sa uzdrauvi.
Pripominajte mu, co vsetko bude moct robit, ked sa uzdravi, hovorte o jeho zalu-
-pbach, snoch, cieloch a vztahoch - o tom, co je prenho zmysluplne (nie pre chorobu).

— Pomozte svojmu dietatu vidiet, kedy porucha prijmu potravy klame - citlivo vyzyvajte

ich tvrdenia, v ktorych pocujete chorobu “ked' priberiem, zase sa so mnou nikto
nebude rozpravat”.

SUSTREDTE SA NA BUDUCNOST
— Nechajte svoje dieta premyslat o svojich cieloch a ambiciach do buducnosti - ked
bude uzdravene, bude moct ist na dovolenku, ist von s priatelmi, ist na univerzitu,

rozvijat kariéru, venovat sa sportu atd.

— Ukazte svojmu dietatu, o co prichadza a kam by sa v zivote mohlo dostat - ake moze
byt zdrave, kolko energie a casu moze mat atd.

— Pripomente mu, ze nebude moct mat veci, ktore chce v zivote, ak PPP nebude liecit.
— Dajte svojmu dietatu nadej a dovod na zotavenie.

— Ukazte mu, ze bez ohladu na jeho hmotnost, vy ste tu stale a lubite ho - lebo o tom su
skutocne vztahy.

Poznamky
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Ako mozem pomoct
dietatu - pri jedeni,
vracani alebo inych
kompenzaciach?

Pamatajte na to, ze kazde dieta je iné, takze neexistuje
univerzalne riesenie. Je potrebné, aby ste experimentovali
a zistovali, co funguje vasmu dietatu a vasej rodine. Cielom je N

mdZe na urdity ¢as prinasat napaté situacie spojené s témami - {2 J
stravovania. Konfliktom sa da vyhnut tym, ze svomu dietatu
dovolite zjest menej, co vsak z dlhodobého hladiska znamen3,
ze nechavate svoje dieta zotrvat v chorobe. Spociatku bude
spolupraca narocna, ale postupne si vytvorite doveru a systém,
ktory vam cely proces ulahci.

ziskat zdravi hmotnost a nastavit zdravé stravovacie navyky, ¢o >~/ \\

Ako svojmu dietatu ulahcit jedenie?

Ako rodiC zohravate pri zotavovani svojho dietata podstatnu ulohu. Jedna

Zz najdolezitejsich veci, ktoru mozete urobit, je byt svojmu dietatu oporou pocas
jedenia. Tu je niekolko tipov od rodicov, ako co najlepsie podporit svoje dieta,
aby dostalo spravnu vyzivu:
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BUDTE SILNI A PRITOMNI

— Budte tu pre svoje dieta cely cas. Aj keby ste s nim mali len sediet pri stole
a Citat knihu. Alebo si s him sadnite a rozpravajte sa, jednoducho tam budte.
Pomaha im to pochopit, ze vam naozaj zalezi.

— Bud'te konzistentni. Ziadne vyjednavanie. Opakujte svojmu dietatu, ze jedlo je liek.

— Vsetky jedla jedzte spolu so svojim dietatom. Zostante pokojni a povzbudzujte ho
K jedeniu. Na zaciatku prevezmite uplnu zodpovednost za to, aby vase dieta jedlo,
takze nebude musiet citit vinu alebo uzkost z robenia rozhodnuti. Moze trvat dlho,
kKym bude schopné same spravit rozhodnutie najest sa dostatocne.

— Budte pre svoje dietata laskavou a zaroven pevnou oporou. Dajte mu vediet, ze ho
nenechate hladovat, ze ste silnejsi a hlasnejsi ako hlas PPP. Cielom je, aby sa dovera
dietata k vam stala silnejsou nez dovera dietata k chorobe.

VYTVORTE SI PLAN A RUTINU

— Vytvorte pri jedeni pokojnu atmosféru. Casto pomoze hudba alebo dokonca
videa. Nepustajte vase dieta do kuchyne, ked sa vari a podava jedlo. Predidete tak
hadkam a diskusiam o tom, co a kolko jest.

— Skuste sa pri jedle rozptylit. Skratka treba zjest to, Co je na tanieri. Nic nesmie
odvadzat pozornost od tohto ciela. Skola, povinnosti, mimoskolské aktivity -
vsetko moze pockat, kym sa dieta nenaje.

— Pokial dieta nedokaze pocas dna samostatne dostatocne jest (nemate istotu, ze
dieta zje v skole desiatu a obed, pripadne olovrant podla planu), je potrebne
nastavit studijne ulavy alebo individualny plan. Zdravie vasho dietata je priorita
a skola nie je dolezitejsia nez jeho zdravie.

— Podporujte mechanicke jedenie. Jedla si vopred naplanujte a neodchylujte sa od
olanu. Uistujte svoje dieta, ze sa bude citit lepsie, ked bude jeho telo spravne
vyzivovane. Nesledujte svoje dieta pri tom, ako je. Ak povie, ze staci a pritom
nezjedlo vsetko, povedzte, ze ste sa dohodli, ze to zje. Povzbudzujte ho k dalsiemu
sustu a pokracujte v tom, kym nezje vsetko.

— Na zaciatku moze byt uzitocne drzat sa jedalneho listka, aby dieta vopred vedelo,
co bude jest. Akonahle sa vsak hmotnost vrati na zdravsiu uroven, je dolezitée zacat
dieta popri pravidelnom jedalnicku konfrontovat s roznymi jedlami.

— Je vhodnée konzultovat stravovanie s nutricnym terapeutom - mozete vyuzit nase
nutricne poradenstvo Chut zit.
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Ako mozem zabranit tomu, aby sa moje dieta prejedalo a kompenzovalo (vracalo,
uzivalo laxativa, excesivne cvicilo)?

Porozpravajte sa s dietatom o tom, co mu pomaha a co mu,
naopak, ublizuje. Ak po nociach vykrada sladkosti, odstrante ich
z dosahu. Uistite sa, ze vase dieta ide na toaletu pred jedlom,
aby nemuselo ist po hom.

Zacarovany kruh prejedania a kompenzacii si vybera dan na tele aj po psychickej
stranke. Dobrou spravou je, ze sa tento zacarovany kruh da prerusit.

Hovorte so svojim dietatom. Vysvetlite mu, co tento zacarovany
kruh moze sposobit.

VYTVORTE SI PRAVIDLA A RUTINU

— Vase dieta bojuje s nutkanim a impulzmi, ktore su podobnée ako pri zavislosti -
vzdorovat im je harocné a samotne spravanie (vracanie, prejedanie atd.) sprevadzaju
pocity hanby a zlyhania. Hovorte s dietatom o tychto problemoch bez hodnotenia
a vycCitiek - vyjadrite mu, ze ste tu prenho a hladajte prakticke riesenia.

— Pokial dieta hovori, ze ho nejake potraviny "lakaju” a ze sa pri nich nevie ovladat,
poripadne po nociach chodi do kuchyne prejest sa, zvazte (po konzultacii
s odbornikom) razantnejsie kroky — napr. si vytvorte pravidlo, ze do kuchyne sa mimo
varenia a jedenia hechodi a ze po veceri do kuchyne nejde ziadny clen rodiny.

— Eventualne sa dohodnite, ze sa bude kuchyna zamykat (po tom, ako sa ubezpecite,
ze dieta ma pocas dna zabezpeceny dostatocny prijem vratane "maskrtenia’ -
napriklad spolocna maskrta po hlavhom jedle - horalka po obede alelbo ako snack
s acidkom.)
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— Pripravte jedlo tak, aby vase dieta dostalo primeranée porcie a pocas dna necitilo
hlad. Zabezpecte, aby malo dieta dostatocny prijem - poradte sa s nutricnym
specialistom. Vyhnite sa neprijemnym poznamkam a komentarom na stravovanie.
Zachvaty prejedania a kompenzacie nie su o slabej voli - suvisia, okrem ineho, aj
s dopaminovymi drahami v mozgu.

— Spociatku by nemalo dieta travit na WC alebo v kupelni vela casu osamotene.
Nastavte prisnejsi rezim, ktory budete postupne, v sulade s liecbou, rozvolnovat.
Pravidelne kontrolujte, Ci zo zasob potravin neubuda.

PRISPOSOBTE S| PROSTREDIE

— Travte so svojim dietatom co najviac casu. Zabezpecte, aby ste s nim boli hodinu
pored jedlom, cas pocas jedla aj hodinu po jedle. Doprajte dietatu aj priestor na
sukromie, alena zaciatku liecby nemoze ist sukromie na ukor bezpecia (nhapr.
zatvorene dvere izby na hodinu vytvaraju riziko na excesivne cvicenie a pod.).

— Kazdy den kontrolujte izbu svojho dietata.

Ako mozem zabranit tomu, aby moje dieta nadmerne cvicilo?

Moje dieta spavalo so mnou v posteli. Neskor sme
prerobili jeho izbu, aby v nej nhebolo miesto na cvicenie.

Nadmerne cvicenie je nutkanie, ktore sa v pripade PPP moze stat pre vase dieta
zavislostou. Je to prenho sposob ako sa "potrestat” za zjedene jedlo. Ako mu zabranit?

NA CVICENIE DOHLIADAJTE

— Travte so svojim dietatom Co nhajviac casu. Ak je to nevwwhnutne, odmontujte
docasne dvere do detskej izby. Vecer zostante s dietatom az kym nezaspi, aby ste
poredisli cviceniu v noci.

— Ked' po konzultacii s doktorom/odbornikom zvazite, ze moze byt pre dieta cvicenie
prospesne, dohodnite sa, ze budete cvicit iba spolu, aby ste vedeli odkontrolovat,
ze to neprehana. Kym hmotnost nie je dostatocna, drzte sa skor statickych cviceni -
joga, relaxacia, strecing, prechadzka, [ahsia posilhovna.
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— AK ma vase dieta potrebu cvicit, navrhnite namiesto behania spolocnu prechadzku.
Navrhnite spolocny tyzdenny rekreacny plan.

Myslite na to, ze sa na vas bude vase dieta hnevat.
No hlboko vo vnutri pocitit ulavu z toho, ze ho chcete zastavit.

VYTVORTE SI PRAVIDLA A RUTINU

— Pokial je ochorenie este silné a vy aj vase dieta viete, ze ho dieta posluchne,
nechavajte dvere detskej izby otvorene - pokuste sa ustat aj neprijemne argumenty
dietata. Vy ste jeho rodicCia a ono je chorée.

— Zvazte, Ci by vase dieta nemalo byt oslobodené od telocviku. Dohodnite sa
s ucitelom, aby na to dohliadol. Mozete tiez odstranit z dosahu dietata vybavenie
Nna cvicenie, vratane bicykla, kolieskovych korculi, Ciniek, a pod. V pripade, ze je
hmotnost nizka, pripadne nie je dostatocna, pevne a sebavedome trvajte na tom,
ze vase dieta nie je dostatocne zdrave na to, aby cvicilo. Temu pohybu mozete
pouzit ako motivaciu.

— Pokial dieta tvrdi, ze potrebuje cvicenie, aby “pribralo zdravo do svalov’, vnimajte
za tymito slovami obrovsky strach z priberania a tuzbu spalit zjedene kalorie.
Pribrat na zdravu hmotnost je narocny proces, ale v lieCbe je nevyhnutny.

Poznamky
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Ako mozem
pomoct sebe?

Vina, frustracia a sebaobvinovanie su len niekolkymi z emaocii, ktore su pre rodicov
dietata s PPP bezne. Tak, ako ste laskavy k svojmu dietatu, budte aj k sebe. Poruchy
orijmu potravy zasahuju nielen dieta, ale aj vas. Co inym rodiéom pomohlo zvladat
svoje pocity tykajuce sa choroby ich dietata a procesu uzdravovania?

AKCEPTACIA

— Je v poriadku, ak je pre vas spociatku tazke sa s pritomnostou PPP v rodine
vhutorne vyrovnat, ale pamatajte na to, ze ziadna rodina nie je dokonala a kazda si
nesie nejake problemy.

— PPP nie su chybou rodiny. Sustredte sa nha to, ako mozete svojmu dietatu pomaoct,
namiesto cyklenia sa v myslienkach, kde ste spravili chybu a kde ste zlyhali.

— Ak U vas v rodine boli alebo su nejakeé vzorce spravania, ktore mohli posobit rizikovo
na vznik PPP, pripomente si, ze sa s himi da pracovat a nikdy nebolo vasim cielom
ublizit svojmu dietatu. Je v poriadku, ak v procese liecby vasho dietata potrebujete
oporu aj vy. Podporujte sa so svojimi blizkymi, nebojte sa vwhladat terapeuta aj vy.
Nebojte sa plakat.

— Aj ked' je cely proces lieCby nesmierne narocny, ste najvacsou oporou svojho dietata.
Dokazete to.

— Uvedomte si, ze je to proces a cesta. Snazte sa zachovat pokoj a na veci nahliadat
postupne den po dni.
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Shazim sa nhevidiet vsetko len Cierne, no ani tajne skakat

od radosti. Shazim sa jednoducho brat kazdy den tak, ako pride,
nadalej premyslat o tom, ako sa veci maju, ako ich vhnima moje
dieta, ako ich vnima rodina a aké hrozby mozu prist - aby som
mohol/mohla byt pripraveny/pripravena najviac ako viem

a podporovat tak svoje dieta, ked' pridu tazkosti a komplikacie.

STAROSTLIVOST O SEBA

— Uistite sa, ze mate cas pre seba, kedy si vybijete frustraciu, stres a vycistite si
myslienky. Najdite si terapeutku, zavolajte na linku pomoci, chodte na masaz alebo
na podpornu skupinu.

— Pokuste sa sami zostat zdravy a nedovolte, aby tento problem pohltil vas zivot.
Neuzatvarajte sa do seba, zostavajte v spojeni s kamaratmi, kolegami a okolim.

— Hladajte si sposoby ventilacie - napriklad si mozete pisat dennik. Dostat von svoje
pocity pomaha vyrovnhat sa so vsetkym, co prichadza s liecbou dietata s poruchou
orijmu potravy.

— Vsetci musime prijat veci, ktore nemozeme zmenit. Najdite si nieco, Co vam prinesie
radost a upravte si zivotny styl tak, aby podporoval liecbu vasho dietata a zaroven

vam poskytoval priestor na starostlivost nielen o neho, ale aj o seba.

— Pracujte so svojimi emociami, aby ste svoje vlastneé pocity neprenasali na vase dieta.
Je to o to nharochejsie, nakolko je hrozne sledovat, ako vase dieta trpi.

Najdite l'udi, ktori prezivaju podobnu situaciu a najdite v nich
oporu. Chod'te do toho s ocami dokoran - je to beh na dlhu trat.
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PODPORA

— Hladajte podporu u inych rodic¢ov/opatrovatelov, ktori si presli rovhakou situaciou.
Budete sa pravdepodobne musiet prisposobit ,novemu normalu”. Uz to mozno
nebude take ako predtym, no novy sposob spoluzitia je mozny.

— Skuste si ha pomoc s novym rezimom prizvat este aspon jedneho dospeleho a uistite
sa, ze vsetci najblizsi rodinni prislusnici vedia, ako najlepsie vase dieta podporovat.

— Najdite si podporny system - budete ho potrebovat dlho. Starajte sa o seba.
Venujte sa aj ostatnym potrebam vasej rodiny.
Najdite pomoc a podporu aj pre seba. Caka vas velmi strastiplna cesta a nedokazete
to uplne sami. Budete prinasat aj obete — obrovske obete — a preto si nechajte priestor
pore vase vlastne potreby. V opachom pripade PPP strhne aj vas.

— Zomknite rodinu a ubezpecte sa, ze vsetci jej Clenovia su jednotni v pristupe podpory
dietata s PPP.

— Vyrozpravajte sa. Ja som si urobil/urobila aj zoznam veci, ktoré by smme mohli robit inak.

Vedzte, ze nie ste sami. Okolo vas je mnhoho dalsich rodin, ktoré
sa potykaju touto poruchou. Nikdy sa nevzdavajte nadeje. Je to
ako ked' sa pripravujete na boj — chce to odvahu, silu,
odhodlanie — a stavate sa bojovnikmi.

NEOBVINUJITE SA

— Ked' vam hlavou prebleskne vycCitka, pripomente si, ze ste hajvacsou oporou
svojho dietata.

— Pamatajte si, ze ochorenie nie je vasa chyba.

— Unava je normalnou sucastou procesu. Frustracia aj emocné zatazenie nie je
znakom slabosti ani zlyhania, iba odrazom narocnej situacie.

— Sustredte sa len na jeden den. Len na jeden okamih. Niekedy len na jedno jedl|o.
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POUZITE ZDROJE

Parents Survive Thrive Guide - Kelty Eating Disorders (no date).
Dostupné na: https://keltyeatingdisorders.ca
Pristupne: November 2, 2022
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