Poruchy prijmu potravy

Nechcem jest'. Z toho sa priberd.

Ma to vel’a kalorii. Musim to ist’ vybehat’.

Podl’a ¢oho viem, Ze trpim ja alebo méj kamarat, spoluZiak poruchou prijmu potravy?
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Poruchou prijmu potravy (anorexia, bulimia, ortorexia) mozu trpiet’ nie len dievcata, ale aj
chlapci
Upozornit’ nas na to, ze sa nieco deje mézu tieto znaky:

o nevidime dlhsiu dobu spoluziacku alebo spoluziaka desiatovat’, obedovat’
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o CastejSie hovori o jedle a sucasne vidime, Ze chudne

: / o je utiahnutejSia/ utiahnutej$i, nerozprava sa s ostatnymi tak, ako predtym

) o akjualebo jeho ponikneme jedlom, cukrikom, opakovane odmieta

o moze pocitat kalérie, jest LEN ovocie alebo zeleninu v MALOM mnozstve
o ma prehnany zaujem o svoju hmotnost’

o vracia

o chudnutie je zamerné, odmieta jedlo aj ked’ je hladna alebo ked’ je hladny

Tieto znaky pozorujete dlhSie (mesiac a viac), nie je to jednorazové
Porucha prijmu potravy nevznikne, ak nemate chut’ do jedla 2-3 dni, ale méze vzniknut, ak
prestanete jest’ na dlhSiu dobu, obmedzite mnozstvo jedla, vela cvicite

o 0 poruchu ide aj vtedy, ked’ 2-3 dni nejete, potom 2-3 dni dno, potom zase nie

o ked sa striedaju dni, kedy zjete velmi malo (alebo nic¢) s tymi, kedy jete normalne

alebo sa prejedate, urcite o tom povedzte niekomu, komu doverujete

Viac 0 symptomoch tu: https://chutzit.sk/symptomy/
Napomocny moéze byt aj tento podcast: Podcast hmmm... | 10. Nie, d’akujem, nemam hlad -
YouTube

Co mam robit’, ak si myslim, e mam ja alebo moja kamaratka/ méj kamarat poruchu prijmu
potravy?

Mozes sa obratit’ na §kolski psychologi¢ku — osobne v kancelarii prvého stupna, ¢.dveri 39,
na telefébnnom ¢isle 0914 682 362 alebo na maile psycholog@zsbrepy.sk . Spolo¢ne sa
mozeme porozpravat’ o Tvojich obavach a pocitoch, a najst mozné riesenia.

K dispozicii Ti je stranka Chut’ Zit’ https://chutzit.sk , na ktorej je vel'a uzito¢nych informacii,
kratkych videi i moZnost’ spytat’ sa poradcov na Tvoje otazky o poruche prijmu potravy
bezplatne, anonymne
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Co ak nemam chut’ do jedla?

Moze$ zavolat' na bezplatné ¢islo 0800 221 080, viac o telefonickej linke na tomto linku
https://chutzit.sk/linka-pomoci/

Kontakty na odbornikov, ktori vedia pomoct’ pri poruche prijmu potravy si mdzes§ pozriet
priamo tu https://chutzit.sk/kontakty-na-odbornikov/

PolozZ si tieto otazky: f 1
o ¢o som dnes zjedla/zjedol?
o naaké jedlo chut mam?
o kedy som naposledy nieco zjedla/zjedol?
o aky mam dnes den?

Je prirodzené, 7ze mame dni, kedy nemame chut’ do jedla a je to v poriadku

Nemoze v8ak byt’ viac dni, kedy nemame chut’ do jedla ako tych, kedy jeme normalne

Niektori Pudia nemaju chut’ do jedla napriklad pre to, lebo:

o ichnieco trapi
o  prezivaju stres alebo uzkost’

o  maju strach

o citia sa osamoteni ... povedz o tom

Ako to mas TY?

Pozri sa ako vyzeras. V tomto si dobra/dobry!
Schudni a budeme ta mat radi. Této farba ti sveddi.

Si skareda/y, neoblUbena/y. Ahoj, aky si mal/a def?
Mas velké Stehné, zadok ... Bud’ sa’m/a sebou.

Kto by sa uz len s tebou chcel Si fajn kamaratka/kamarat.
kamaratit!

Mozno Ta zaujima bodyshaming. Super tipy, ako sa branit a ¢o robit ndjdes tu Bodyshaming — &o to je
a ako sa mu brénit? - Chut Zit (chutzit.sk)

Pomézte aj Vy svojim kamaratom, i spoluZiakom,
aby nam kazdému chutilo nase oblubené jedlo!

Ak sa potrebujes$ dozvediet o poruchéch prijmu potravy viac, mdZes sa pozriet na stranku
Chut Zit a samozrejme, som tu pre Teba aj ja, $kolska psychologicka:

- Osobne
- Cez mail: psycholog@zsbrepy.sk alebo zsbrepy.psycholog@gmail.com
- Natelefénnom cisle 0914 682 362
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