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BAROSIM SAVU BERNUS PAREIZI

1. Neizsakiet negativus komentarus par bérna svaru vai kermena
apmeériem. Vecaku komentari |oti ietekmé bérnu pasapzinu, satraukumu par
pienemsanos svara un centienus tos samazinat.

2. Nemieriniet bérnu ar eédienu. Ja meitai sap, laujiet vinai raudat, uzlieciet
ievainojumam plaksteri vai arT nopérciet vinai boksa maisu. Tikai nedodiet
cepuminu! Ta ir izplatita klida- més iemacam bérniem saistit édienu ar
emocijam. Ediens nav nedz milestiba, nedz lepnums, skumjas vai draugs.
Ediens ir kermena degviela, kas dod spéku un veselibu.

3. Neizmantojiet eédienu par apbalvojumu. Ja bérns izdara ko labu,
apskaujiet vai noskupstiet vinu, varbit pavadiet ar vinu kopa brivo laiku.
Tomér par apbalvojumu neizvélaties doSanos uz McDonaldu.

4. Nesodiet bérnus, nedodot tiem ést, un nespiediet vinus ést, ja vini
nav izsalkusi. Tas iemaca neuzticéties kermena signaliem, kas vésta par
izsalkumu vai satu.

5. Kopa ar gimeni veltiet vairak laika jautram fiziskam aktivitatém un
pavadiet mazak laika pie televizora.

6. Veidojiet bérnam éSanas paradumus. leturiet maltites noteikta laika un
nodroSiniet sabalansétu uzturu. Lai bérns pats nosaka cik daudz édis.

7. Neaizliedziet kadu noteiktu edienu. Neveseliga partika mérenas devas
nekaité. Saldumu iznemS8ana no édienkartes tikai palielinas bérna kari péc
tiem, Tpasi sasniedzot skolas vecumu, kad jusu bérns redzes, ka
skolasbiedri ar baudu mielojas ar saldumiem, cepumiem un Cipsiem.

8. Radiet priek$zimi. Bérni daudz labak macas no apkartéjiem, un ar
padomu darr kd es saku nevis ka es daru talu netiksiet.

9. Nekad nelieciet bérnam ievérot diétu, ja vien tas nav medicinisku
iemeslu deéel. Vairums pusaudzu, kas ievero diétu iedzivojas €Sanas
traucéjumos; diétas ievéroSana agrinajos pusaudzu gados biezZi vien nosaka
vai bérnam vélak bls problematiskas attiecibas ar édienu. Ja meita stdzas
par resnumu, iesakiet vinai bat fiziski akjgdsgi un vairak papriecaties par to,
ko sp€j vinas kermenis. N




