PRVA KAPITOLA

Jedlo v rukach dietata
je zbran na rodica

PRIBEHY MATIEK:

1. Pdtrocny syn odmieta jest bezné jedld okrem niekolkych svojich obltibenych.
Ked'ich vsak ma jest sam, z pokrmu zje iba dve lyZice. Ni¢ nepomaha ani
po dobrom, ani po zlom. Ked chcem, aby nieco zjedol, musim ho Rfmit,
lebo inak jedlo ani neochutna. Vébec neje ovocie, zeleninu, ale ani maslo
CidZem, lebo to eSte nikdy neochutnal. Ked bol maly, jedol vSetko. AZ ked’
sme mu jedlo prestali mixovat, zac¢al ho odmietat. Ako to mame rieSit?
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2. Asiod troch rokov nasa dcéra nechce jest nijaké ovocie ani
zeleninu. Ani ich nevezme do rtik, ma k nim odpor. TaRisto je to
so stravovanim. V Skole je len ryZu a cestovinu a z mdsa iba kurca.
Ked pride domov, zje len suché pecivo alebo chlieb. UZ nevieme,
C¢o mame robit, lebo ani sluby, ani tresty nepomdhaju.

Jedno dieta by stale chcelo mat nieco v ustach,

s pbZitkom papa a druhému zasa trva aj hodinu,
kym zhltne niekol'ko kiiskov jedla. Vita sa v tanieri,
aZ rodicia stracaju trpezlivost a pri kazdom jedle
je len stres a krik. Co je lepsie? Kde sa stala chyba?

Poradcovia na vyzivu tvrdia, Ze dieta, ktoré odmieta stravu a dlhodobo nema
kladny vztahk jedlu, v devatdesiatich percentdch nema spravne utvorené navyRy.
Rodicia urobili chybu uz na zaciatku, lebo ho nenaucili spravnym stravovacim
navykom.

Dieta v utlom veku (od jedného roka) je velmi konzervativne stvorenie, kto-
rému prinasaju pokoj zname, ¢ize rovnaké a opakované postupy: po prichode
z ihriska alebo prechadzky sa dékladne umyvaji ruky, treba sa upokojit a vediet,
ze sa bude obedovat (olovrantovat, vecerat).

Ked dieta ucime jest, pouzivame tzv. stravovacie ritualy ¢i navyRy. Su to pra-
vidla, ktoré sa tykaju vyberu, konzumacie jednotlivych potravin a pravidelnosti
v jedeniniekolkokrat za den (ratfiajky, desiata, obed, olovrant, vecera). Idealne je,
ked rodicia (alebo aspori matka) stoluju s potomkom. Potom sa jedlo stava skutoé-
nym ritudlom, ¢asom, ked sa netreba nikam ponahlat, potravu si vychutname
a mame prijemny pocit spolupatri¢nosti.

Len u malej casti deti znamena nechutenstvo (neochota jest) chorobu, napri-
klad traviaceho traktu ¢i poruchu travenia. Dieta citi, Ze mu urcita potravina
nerobi dobre. V takom pripade treba navstivit lekara, dieta komplexne vysetrit,
kedze moze ist o celiakiu, zapaly zaladka a pod.
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Nie je nezvycajné doc¢asné nechutenstvo, ktoré sa objavuje pri chorobe

(angina, viréza atd.) alebo po jej skonceni. Tu je namieste kratkodoba I'ahSia diéta

a postupné zvySovanie davok stravy. Organizmus vycerpany chorobou potrebuje
pokoj a velké davky potravy by travenie stazili.

Odmietanie jedla predstavuje u deti akysi pocit dolezitosti. Svojim spravanim
si vynucuju rodic¢ovski poslusnost a ochotu dat sa manipulovat. Ked vSak rodic¢ia
,nenaletia“ a vytvoria doma novy rezim, pri ktorom jedia vSetci iba jedno spolo¢-
né jedlo (je to jednoduché, ked nie je ani jedno dieta na ni¢ alergické), a ten, kto

nechce jest, nemusi, zrazu to funguje!

Casto stadi neponiikat vietko mozné a ako najblizsie jedlo dat dietatu zohriatu
porciu toho nedojedeného. Naco zbytocne varit nieco nové, ked to dieta opat moéze
odmietnut? Myslite si, Ze je to kruté?

NIE JE DOBRE:

nutit dieta zjest vSetko, ¢o méa na tanieri,

nasilu dieta kfmit a kricat, dietatu to nepoméze, len ho vystresujete
a uz nezje ani hlt,

ponukat dietatu uplatky za to, Ze zje aspon Risok (po ¢ase by sa
situacia mohla obratit: ,,Ja to teda zjem, ale ty mi daj...“),
pontukat aj nahradu jedla — dieta si zarucene vyberie to, ¢o mu
chuti, a jeho jedalny listok sa ¢asom eSte viac ziZi,

davat dietatu drobnosti (bonboén, keksik a iné maskrty)

medzi jedlami,

dovolit, aby si dieta sladkostami nahradzalo jedlo, malo by ich
dostat iba ako odmenu po jedle,

robit dietatu prednasky o zdravotnych rizikach (,ked to
nebudes jest, budes chory*, ,,rozboli ta brusko* a pod.)

alebo so socidlnym akcentom (,,deti v Afrike hladuju“).
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Odbornici na vyzivu varuji, Ze rovnakou mierou, akou ubtuda pohyb a dodr-
ziavanie pravidiel zdravého Zivotného stylu, pribuda detska obezita. Priskoré
oboznamenie deti s pochutinami typu parok v rozku, hranolceky ¢i navstevy
zariadenis rychlym obcerstvenim zohralo v tomto procese zdsadnu ulohu. Strava
plna ,prazdnych” tukov a cukrov na zdravi rozhodne nepridéa, zato sa uklada
v tukovych zasobach.

Je zname, Ze mnoZzstvo tukovych buniek si ¢lovek vytvara v prvych dvoch
rokoch Zivota, potom sa uZ iba zva¢Suja alebo, naopak, zmensduju. To by si rodicia
mali véas uvedomit.

V nijakom pripade to nenapravinejaka ,zarucena“ diéta. U detisu diéty celkom
nevhodné. RieSenim moze byt zmena jedalneho listka celej rodiny — ryby, biele
méiso, zelenina, menej tukov a cukrov — a pohyb.

U dietata, ktoré podla rodicov malo je, nemusi zakonite platit, ze hladuje.
Je velmi pravdepodobné, Ze mu sta¢i mensie mnozstvo jedla. VSeobecne plati,
ze je lepsie davat detom mensSie porcie a v pripade potreby si mézu pridat.

Naopak, aZ privelmi st u vac¢siny deti obltibené sladkosti. Tie nemézeme detom
Uplne odopriet, ale nie je vhodné pouzivat ich ako ,,platidlo* a nastroj na donttenie
dietata, aby nieco urobilo alebo zjedlo.

Zasady zdravej vyzivy uréuju aj pravidla pitného rezimu. Okrem dostatku
tekutin v zavislosti od veku dietata je nevyhnutny aj ich vyber. Zdkladom by mala
byt voda, ovocné ¢aje, ovocné dzusy riedené vodou a pod.

Ruky ¢ilyZica?

Ked sibude vase batola privykat na ,normalnu“ stravu, spoc¢iatku bude jest ru-
kami. Vdaka tomu si rozvija jemnu motoriku a ué¢i sa v jedle samostatnosti — roz-
hodne mu v tom nebrarite. Neskor zacne svoje aktivity rozvijat, pri Rfmenizacne
drzat vasu ruku alebo vam brat lyZicu. Rovnako sa pravdepodobne bude s lyZicou
hrat, cmalat ju a hryzt. To vSetko je v ramcei hry ,,poznaj svoju lyzicu“ povolené.

V Siestich mesiacoch dieta zac¢ina siahat po predmetoch (nielen po lyzici,
ale napriklad i po hrac¢kach) a v tomto Case je uz zvacsa pripravené prijimat
aj prvu tuh8iu stravu.
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PIATA KAPITOLA

Zomrel niekto blizRy

PRIBEHY MATIEK:

1. Nas sedemrocny syn mal velmi blizky vztah k starej mame,
Rtord bola smrtelne chord. Nebyvali sme spolu, ale casto sme
sa navstevovali. Syn je velmi citlivy. Poradte ndm, prosim,

Ci ho mame vziat na jej pohreb a ako mu o umrti povedat.
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2. Chcem poméct svojmu priatelovi, ktory ma Stvorrocnii dcérku.
Jeho manZelka a jej matka spachala nec¢akane samovraZdu. Dcérka sa boji
obycéajnych veci, napriklad zacala plakat, ked sa jej okolo nohy obtrela
vysoka trava, nechce poZicat hracky inym detom, nechce sa sama obliekat,
vZdy ¢aka, Ze ju niekto oblecie — tak je naucend od rodiny partnera.
Hned po prebudenti je smutnd, vietko stale vidi v ¢iernych farbach,
nedokdazZe sa smiat na takych veciach a situdcidch ako iné deti v jej veku.

Detiuz vo veku troch az Siestich rokov ¢asto pochopia kolobeh Zivota a kone¢nost
smrti, ale nemusia si uvedomit, Ze aj ony raz zomru. Pozorujte Zivotné deje okolo
vas, najmé v prirode, ktoré detom pomoézu pochopit prirodu (sadenie semienok,
padajtce listy zo stromov, zimny spanok zvierat a pod.). Hovorte s dietatom
o fazach zivota ako narodenie, rast, dospelost, starnutie a smrt. Prikladom moézu
byt domace zvieratka.

V zmysle vasich duchovnych hodnét a viery stanovte u dietata podobné
hodnoty, aby ste mu poskytli moznost ttechy. No rozhovor o koneénosti zivota
by sa mal s dietatom uskutocnit skor, ako sa s touto skutoé¢nostou vo svojom
zivote redlne stretne. Odstrante tabu, Ze o smrti sa s malymi detmi nehovori!
Urobte to vy rodic¢ia a povedzte mu, ¢o sa deje, eSte skor, ako prezije aktualnu
bolest zo straty blizkeho ¢loveka.

PRIKLAD:
Jeden otec vymyslel pripodobenie, aby pomohol svojej pdtrocnej dcére
pochopit vztah medzi telom a duSou. Nasadil si rukavicu a povedal:
,Dusa perfektne sadne do tela ako moja ruka do rukavice.“ Ked pohybal
prstami, dodal: ,,Ja Zijem a moja duda je vniitri tela a spolu dobre fungujeme.”
Potom pomaly vytiahol ruku z rukavice: ,Ked umrieme, dusa lahko vykizne
znasho tela a ide do neba. Telo uZ nepotrebuje a to zostava na zemi.“

Deti zvladnu prezivat bolest aj smutok. Bojime sa s nimi rozpravat o smrti,

Ze to znasobi ich bolest a budui sa viac trapit. No deti najviac vnimaji nas svojich
blizkych, nase zufalstvo, slzy a utrpenie, a tak sa usiluju nas chranit. Rovnako
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vycitia, Ze sa tejto téme vyhybame, a mozu to pochopit tak, ze nie¢im nevhodnym
vyvolali nasubolest, a budi sa obvifiovat. Vnimajte a ocetite, ako sa deti v tomto
veku snazia svojich blizkych utesit. ,Mami, neplac, Ze starého otca uz neuvidime.
Priniesla som ti jeho fotku, tu je, pozri sa!“ povedala Stvorro¢na dcéra matke.

Ked budete odpovedat na otazky dietata, majte na zreteli, Ze malé deti pre-
my3lajuinak ako dospeli. VSeobecne maju konkrétne myslenie a pytaju sa na vela
podrobnosti, viac veria tomu, ¢o vidia. Ich vnimanie je zaloZené na vlastnych
skusenostiach, preto je obmedzené a ich otazky ¢i poznamky moézu byt neskisené,
jednoduché, niekedy zarazajuce (,Preco je babka v Skatuli?*“ Chlapec tym myslel
truhlu. , Preéo dedko lezi v zemi?“, ,Co tam bude robit?“). Pozorne ich poéivaijte,
odpovedzte im na otazky a zistite, ako ich najlepsie utesit. Odpovedajte na jednu
otazku a odpoved ma byt struénd, jednoducha. Pytajte sa ich: ,Co si myslig?“
Skuste porozumiet, ¢o pre dieta znamena, ked pochopi smrtelnost 'udi okolo
seba a zacne sa prave o vas bat.

PRIKLAD:
PrikaZdej vaSej navsteve u lekara je dieta presvedcené, Ze ste chorl,
a pyta sa, ¢i mu neumriete. Alebo ak malo dieta spojeny obraz, Ze sused
zomrel po tom, ¢o chudol, a vy drZite diétu a chudnete, méze to vyhodnotit
ako ohrozujuci proces. Jeho obavy by mali pomintit, ked mu vysvetlite,
Ze lekar vam urobil vSetky vySetrenia a povedal, Ze ste zdravi, alebo
Ze drZite diétu, lebo chcete schudniit. ,,Neboj sa, vSetko bude v poriadku!“

PRIPOMINAME:

e Neodkladajte dlho informaciu, Ze sa nieco stalo, a povedzte
ju dietatu. Ono citi a vidi, Ze sa ¢osi deje, nerozumie tomu,
bude naplno pracovat jeho fantazia a spusti sa tizkost.

e Dieta potrebuje poc¢ut jednoduchd, priamu, pravdiva informaciu,
prisposobent jeho veku. V prirode mame vela prikladov, napriklad
padajuce listie, mftvy vtacik a pod.

e Detitak budu pripravené aj na zZivotny rytmus svojich zvieracich
kamaratov ¢i maznacikov. Hovorte s detmi o ich pocitoch a potom
im pomahajte vyrovnat sa so smrtou zvierata.
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Bilingvalne dieta
a bilingvalna rodina

PRIBEHY MATIEK:

1. Mbj takmer trojro¢ny syn velmi slabo rozprava. Zijeme
v mnohojazycénom prostredi — syn rozumie trom jazykom,
no sam povie len kde-tu slovicko po anglicky, nieco po slovensky,
od starych rodicov ma madarcinu, ak spoji dve slova, som nadSena.
Niekedy mame taZkosti aj s jeho spravanim, vie byt nahnevany,
ked nerozumieme, Co chce Ci ¢o nam ukazuje. Ako to mame zlepsit?
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2. Mame jedenapolrocného synceka, ktory prave zacina rozpravat, a partner
pochddza zo Spanielska. Zatial so synéekom komunikujeme oboma jazykmi.
Trocha sa vSak obdvam, Ci to syncekovi nebude na Skodu a ¢i nebude
mat problémy v Skole pri ¢itani. S partnerom Zijeme momentdalne
na Slovensku, ale nie je vyliicené, Ze v budticnosti sa prestahujeme
do Spanielska. V akom jazyku mdme so synom komunikovat? Nemoze mat
bilingvalnost nejaky vplyv na schopnost ucenia sa neskor?

Dieta a rodicia hovoria inym jazykom

Detisa rodia ako obyvatelia celého sveta, to znamena, ze dokazu rozlisit jednot-
livé jazyRy podla zvukov. Bohaté slovna zasoba, schopnost rozpoznat a pochopit
jemné odtiene reci, cielena volba slov a slovnych spojeni a citlivost pre zvuk
reci — to st aspekty jazykovej inteligencie. Ak ju chcete u svojho dietata rozvijat,
musite najst sposob, ktory by mu vyhovoval.

Uz v ranom veku mozno zacat s u¢enim jazykov, kedze deti sti v tomto obdobi
schopné prijimat mnozstvo informacii. Detsky mozog sa lisi od dospelého v tom,
ze jeho struktura sa stale meni. Mozog dvojrocného dietata ma dvakrat tolko
synapsii ako mozog dospelého ¢loveka, ktoré bud vyuzije, alebo neskér strati.

Byt dvojjazycny alebo bilingvalny je pre malé dieta prirodzené, najma ak je no-
sitelom kazdého jazyka v rodine ina osoba. Matka, otec i stara matka hovori,inak“
a dieta plynule zvladne vnimat, chapat, neskoér aj odpovedat v ,spravnom* jazyku
kazdej osobe. Prikladov rodin, kde rodicia ¢i starirodic¢ia st inej narodnosti, z inej
krajiny a hovoria inym jazykom, je okolo nas vela.

Deti sa mo6zu ucit cudzi jazyk alebo mat viac materinskych jazykov doma,
v materskych Skolach, jazykovych kRurzoch, ktoré si §ité presne na vek dietata.
Slova aj vety prijimaja sluchom a pamétaji siich. Aj ked sa to neprejavi hned,
vytvoria si zaklad cudzieho jazyka, na ktorom mézu stavat.

Jednoducho st pripravené nauéit sa akykolvek jazyk, ktory pocujt. Stidie uka-
ZUuju, Ze v procese ucenia sa jazykov existuje tzv. obdobie okna prilezitosti — kym
je otvorené, dieta sa uc¢ijazyk prirodzene. Profesorka Traute Taeschnerova z uni-
verzity v Rime, ktora sa zaobera osvojovanim si jazyka u deti vychovavanych
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v bilingvalnom prostredi od ich narodenia, vo svojej §tiidii zverejnila vysledky

dlhodobého sledovania svojich dvoch deti vychovavanych v nemcéine a taliancine.

Ich vyvin porovnavala s vyvinom dalsich bilingvalnych (dvojjazycnych) a mo-
nolingvalnych deti, ktoré hovorili len jednym jazykom. Vysledkom je poznatok,
Ze je jedno, ¢i s dietatom zacnete hovorit v cudzom jazyku hned od narodenia,
alebo neskér, do troch rokov ho jednoducho dokaze zvladnut.

VYHODY VYUCBY CUDZIEHO JAZYKA V RANOM VEKU:

prirodzend vyslovnost,

intelektualny vyvin a mentéalny rozvoj (bilingvalnost, ¢ize
dvojjazycnost, obohacuje a pozitivne ovplyviiuje mentalnu

a intelektualnu stranku dietata),

pruznejSie myslenie (deti lepSie rozumeju svojmu jazyku,

maju lepsiu schopnost poc¢ivat),

deti sa nehanbia a neboja rozpravat cudzim jazykom
(nepocituju ostych, a preto im vyucba cudzieho jazyka ide
IahSie a prirodzenejsie),

maju lepSie verbalne schopnosti (vyskumy dokazuji, Ze uéenim
cudzieho jazyka sa zlepSuju komunikacéné schopnosti dietata),
spoznavanie inych kultur,

aj v starSom veku sa rychlejsie a efektivnejSie dokazu naucit
novy cudzi jazygr,

naucia sa rozumiet kontextu bez toho, aby museli bezpodmienecne
rozumiet Razdému slovu.
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