Informace pro rodice

10 bodu které mohou rodice dodrzZet, aby predchdzeli porucham prijimani potravin

1. Pfezkoumejte zptisoby, kterymi se vaSe duivéra, zpisoby a chovani o vaSem vlastnim téle a tél jinych lidi se
tvorily silami otazek vahy a sexu. Pak poucte své déti o a/ genetickych zakladnich rozdilech v typech téla, a za b/
o vlastnostech a osklivosti predsudkd.

2. Zkoumejte do hloubky své sny a cile pro vase déti a ostatni, které milujete. Prevlada u vas diraz na krasu a o
postavu, hlavné pro dévcata? Braiite se vyroki, které vlastn¢ fikaji: Budu t¢ milovat vice zhubnes-li, nejez tolik,
podobej se vice Stihlym postavam v reklamach, snaz se vejit se do uzsich $atd apod. Rozhodnéte se co muzete
udélat abyste prestali kritizovat, délat si legraci a pod. coZ posiluje hanobeni nadvahy a glorifikaci §tihlosti.

3. Ucte se diskutujte se svymi syny a dcerami a/ o nebezpe¢i zmenit svou postavu dietou, b/ cenu mirného cviceni
pro vydrz pro fitness srdce a cév, a ¢/ dulezitost jidla a druht jidel v dobfe vyvazené strave alespon 3krat denné.
Vyvarujte se rozdélovani jidel do  "dobrych/bezpeénych/netuénych nebo nizkokalorickych a
$patnych/nebezpeénych/tuénych jidel." Bud'te dobrym vzorem pokud se tyka spravné potravy, cviceni a pfijimani
sam sebe.

4. Udélejte si predsevzeti, Ze cvicite pro radost citit své t¢lo se pohybovat a fungovat efektivné, ne odstranit tuk ze
sveho téla nebo kompensovat tak kalorie, které jste snédli.

5. Ude¢lejte si predsevzeti nebranit se aktivitam/jako plavani, opalovani, tanceni/ pouze proto, ze pfitahuji
pozornost na vasi vahu a postavu. Stejné tak, odmitnéte nosit Saty, které jsou vam nepohosiné nebo které nemate
radi, prosté protoze ptitahuji pozornost od vasi vahy nebo postavy.

6. Cvicte se v tom, brat lidi v zdsad¢ a hlavné zeny vazné, pro to co fikaji, citi a dé€laji a ne proto, jak jsou stihli a
jak dobie vypadaji.

7. Udé¢lejte si predsevzeti pomahat détem /obou pohlavi/ aby hodnotili a branili se zptisoblim, které televize,
Casopisy a ostatni media zkresluji skute¢nou rozmanitost typti lidského téla a, ze §tihlé télo znamena silu, vzruseni
a sexualitu.

8. Poucujte kluky o riznych formach nasili vii¢i Zenam, véetné jejich vahy a jejich zodpovédnosti tomu zabranit.

9. Povzbuzujte své déti k tomu, aby byli aktivni a méli radost z toho co jejich téla dovedou. Nelimitujte jejich
pfijem kalorii nepoZeduje-li to 1ékaf pro zdravotni problém.

10. Ud¢lejte co je ve vasich silach abyste zvysili sebedivéru a seberespektovani svych dcer, netefi a sester v
intelektualni, atletické a socialni oblasti. Dejte dévcatim i klukiim stejné moznosti a povzbuzeni. Bud'te opatrni
abyste nenaznacovali, Ze Zeny jsou mén¢é dllezité nez muzi, napf. tim, Ze muzi se nemusi starat o domacnost a
déti. Dobré uznavani sebe sama jsou snad nejlepSim protijedem proti nesmyslnym dietdm a porusenému piijimani
jidel.



